Ussis 5 Km - 8 semanas | INICIANTE TERMIN
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO
| | x| 1ocL | x| 10cL | x| 10cL

OFF | 4x[*TR 4cL| | OFF | 5x/1TR|3cL| | OFF || 6x 1TR|4cL| || OFF
x| 10cL x| 10cL x| 10cL
[ [ %[ 0oL x| el
OFF  4x|2'TR|3'cL| | | OFF OFF | 6x Mo 4'cL] | OFF
x| 10cL x| 10cL
| || x| 10cL x| 1ocL x| wcL
OFF | 6x 22mo|(3cL| || OFF || 4x amo|2:cL| | OFF | | 7x 22mo 3'cL| || OFF
x| 10cL x| 10cL x| 10cL
o / [ %[ 0oL x| el | x| ool
-~ OFF 6x 3mo|2cL| || OFF || 4x 4mMo 1CM OFF | 7x|5LE | rcL| | OFF
SEMANA i i
x| 10'CL x| 10cL | x| 10'CL
/ [ %[ 1oeL 1] x| ool x[ 1wl |||
OFF | 1x 20'cMm OFF | 4x[#F0) a4cL| | OFF | 1x| 3KMLE OFF
x| 100cL | x| 10cL x| 10cL |
[ [ x[ e [ el ||| x| e |||
6° <
OFF | 5x[2F0) 4cL| OFF | 4x 4Mo 1cM || OFF | 1x  4KMLE OFF
SEMANA \
x| 10'CL x| 1ocL | x| 10cL |
| x| 10cL ! x| 10'cCL } / f x| 10cL | |
7° |
OFF | 6x[2F0] scL| | OFF 1x 10'LE | 5'TR OFF @ 1x 4KMLE OFF
SEMANA \
x| 10'CL x| 10cL | x| scL |
I %[ oo [ el ||| x| e ||
ge |
OFF | 5x[ME sc.| | OFF | 1x| 20'TR OFF | 1x[SKMFO | | OFF
SEMANA \
x| 10'CL x| 10cL | x| scL |
COMO LER A TABELA? 1vez (10 min de caminhada LEGENDA

EX: 1x| 10'CL leve) + CORRIDA LEVE
[ | 4 vezes(1minde corrids [ CL ]CAMINHADA LEVE | LE - CORR. MUITO FORTE
4x TMO 4'cm -~ moderada+4 minde CM CAMINHADA MO CORRIDAMODERADA Vs INTERVALO
1x { 10' CL } caminhada) +

TR TROTE

- CORRIDA FORTE

1vez (5 min de caminhada)

PLANILHA DESENVOLVIDA POR: Glaucio Camjos CREF: 030225-G/SP



