Vsswis  CAMINHADA COM TROTE 2 TERMIN:
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO
E OFF 1x| 3scL. | |OFF | 1x| 45cL | || OFF | 1x| eocL | | OFF
[ x| el | x| wel ||| ix[ e ||
OFF 3 30"TR 10'CM OFF 3 40"TR 10'CM OFF 4y 45"TR 10'CM OFF
x| scL | x| scL | x| sCcL
/ ( x| 10'CL } / x| 10cL | | : x| 10'CL } /
OFF || 3x[sotr 8ecm | OFF || 4x[30"R 7cm OFF | 5x/s0"t1R 7cm OFF
x| scL x| scCL x| scL
a2 [ x| el | x| el || x| el ||
OFF | 6x!45"TR 6'CM OFF 7% 45"TR 6'CM OFF Sy 45"TR 8'CM OFF
SEMANA
x| scL | x| sCcL x| scL
/ 1x[ el | / Cx[ el | / Cx[ e |||
OFF Ax TTR 7'CM OFF 5x 1TR 7'CM OFF 6X 1"TR 7'CM OFF
x| scL | x| scL | x| scL
G2 : x| el | / x| el | : Cx[ el | :
OFF | 6x 1TTR 6'CM OFF /X TTR 6'CM OFF | 8x 1™MTR é'CMm OFF
SEMANA
x| scL | x| scL | x| scL
72 | x| 1cL \ x| 1ocL | x| 1ocL |
OFF | g, 7R #cw | OFF || O9x[1TR 4'cm | OFF || 10x[12s'tR 3'cm || OFF
SEMANA
| [ seL || \ x| sCcL | I \ x| scL | I
qa x| el ||| x[ el ||| Cx[ el ||
OFF | Sx e 4cm | OFF | | 12x[1TR | 2’cm || OFF | | 8x[2'TR 3'cm || OFF
SEMANA
x| scL | x| scL | x| sCL |
COMO LER A TABELA? LEGENDA
=X 1X£ 10'CL } 1vez (10 min de caminhada leve) + { CL }CAMINHADA LEVE "¢ SEGUNDOS
15X | 30"TR 2'CM = 15vezes( 30 segundos de trote + CM CAMINHADA "= MINUTO

2 min de caminhada) +
1vez (5 min de caminhada leve)

x| scL | TR TROTE

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



