	Nome:     José Luz Camargo
	Objetivo: 10km
	Fase: iniciante 1
	Mês: 1º
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Click&Gorr,

Guia de Treinamento Online





	
	Dia 1
	Dia 2
	Dia 3
	Dia 4
	Dia 5
	Dia 6
	Dia 7

	1ª Semana
	5 TIROS DE 2min.(6-7) PAUSA DE 2min.ANDANDO RÁPIDO(3-4)         
	OFF
	4 TIROS DE 3min.(8-9) PAUSA DE 3min.ANDANDO (2-3)
	OFF
	OFF
	20min. DE TROTE         (1-2-3-4)
	OFF

	2ª Semana
	5 TIROS DE 2min.(6-7) PAUSA DE 2min.ANDANDO RÁPIDO(3-4)         
	OFF
	4 TIROS DE 3min.(8-9) PAUSA DE 3min.ANDANDO  (2-3)
	OFF
	OFF
	20min. DE TROTE              (1-2-3-4)
	OFF

	3ª Semana
	5 TIROS DE 2min.(6-7) PAUSA DE 2min.ANDANDO RÁPIDO(3-4)
	OFF
	4 TIROS DE 3min.(8-9) PAUSA DE 2min.ANDANDO  (2-3)
	OFF
	OFF
	30min. DE TROTE         (1-2-3-4)
	OFF

	4ª Semana
	5 TIROS DE 2min.(6-7) PAUSA DE 2min.ANDANDO RÁPIDO(3-4)
	OFF
	4 TIROS DE 3min.(8-9) PAUSA DE 2min.ANDANDO  (2-3)
	OFF
	OFF
	30min. DE TROTE         (1-2-3-4)
	OFF
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