Academia Reabilitação Física


Treinamento Para Corrida de Longa Distância

Duração:  4  finais de semana

1ª Semana

Sábado: 15’ aquecimento

4X ½ subida

Descanso: volta andando

Domingo:

60’corrida em ritmo lento

2ª Semana

Sábado: 15’aquecimento                            

6X ½ subida- ritmo lento

descanso: volta andando

Domingo

4 voltas entre 14’e 16’

3ª Semana

igual a 1ª

4ª Semana

igual a 2ª

Atenção: Alongue antes e depois do treino.

Personal Training:  José Carlos da Silva

End. Rua Nazareno Mingoni, 228, Jardim do Lago/Campinas

Fone/Fax: 0xx 19 227-53-27

E-mail: reabiacadenia@mpc.com.br
CEP 13050-022


