mumm Planilhade Treino de Corrida para Iniciantes

(4 Semanas)

Siga esta planilha simples e segura para comecar a correr do zero. Aumente o tempo de corrida
gradualmente e respeite 0 seu corpo.

1 5x (1

min corrida / 2 min caﬁ)dr(nlad'ﬂ) corrida / 2 min caﬁadr(ﬂlad'ﬂ) corrida / 1 min caminhadajninhada leve (30 min)

2 5x (2

min corrida / 2 min caﬁ)dr(dad'ﬂ) corrida /1 min caﬁadr(E'ad'ﬂ) corrida / 2 min caminhadajninhada leve (30 min)

3 5x (4

min corrida / 2 min caéxr{b

adm) corrida / 1 min cadxr{fadag corrida / 1 min caminGadahhada leve ou descans

4 4x (8

min corrida / 1 min ca&xi(il

adan corrida / 1 min cami@lpadda continua (20 a 25 rﬁ)p}scanso ativo (alongament

m Dica: Repita uma semana se sentir dificuldade e avance no seu ritmo. O importante € manter a
constancia e se divertir no processo!



