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GRUPO C - PROGRAMAGCAO DA SEMANA 30/07 a 03/08

30/jul

segunda - feira

aquecimento - 10 min. / alongamento

corrida continua moderada - duragao : 30 min.

distancia a percorrer - de 4 km a 4,5 km

abdominal - 3 séries de 10 (supra-infra-obliquo)

alongamento

31/jul

terca - feira

aquecimento - 10 min. / alongamento

Fartlek Distancia 1 série

15 segundos acelerado / 15 segundos trote (1 vez)

30 segundos acelerado / 30 segundos trote (1 vez)

45 segundos acelerado / 45 segundos trote (1 vez)

1 minuto acelerado / 1 minuto trote (1 vez)

45 segundos acelerado / 45 segundos trote (1 vez)

30 segundos acelerado / 30 segundos trote (1 vez)

15 segundos acelerado / 15 segundos trote (1 vez)

abdominal - 3 séries de 10 (supra-infra-obliquo)

alongamento

1/ago
quarta - feira

FOLGA

aquecimento - 10 min. / alongamento

Fartlek Distancia 1 série

15 segundos acelerado / 15 segundos trote (1 vez)

2lago 30 segundos acelerado / 30 segundos trote (1 vez)
45 segundos acelerado / 45 segundos trote (1 vez)
1 minuto acelerado / 1 minuto trote (1 vez)
45 segundos acelerado / 45 segundos trote (1 vez)
30 segundos acelerado / 30 segundos trote (1 vez)
quinta - feira 15 segundos acelerado / 15 segundos trote (1 vez)
abdominal - 3 séries de 10 (supra-infra-obliquo)
alongamento
3/ago
sexta - feira FOLGA
4/ago alongamento (ANTES E DEPOIS)
sabado corrida longa sem intensidade - 20 minutos
5/ago
domingo FOLGA
6/ago
segunda - feira FOLGA
terz;agf_ Teste Fisico - ESTADIO CELIO DE BARROS - 17:30HS
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Secretaria EAFERJ - Julho/2012




