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PSICOLOGIA
DA CAMINHADA

Os segredos para tomar decisdes mais inteligentes e
evitar erros comuns nos treinamentos

PROF. MARCOS AYRAN
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Com uma narrativa
inspiradora, apresento
sugestdes que oferecem
reflexdo sobre questdes de
treinamento, a busca na

melhora da saidde e obtencdo
de objetivos.

Marcos Ayran
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j0RD TINDA

Ola, peregrinos destemidos!

Parabéns por dar o primeiro passo em direcdo a incrivel jornada do
Caminho de Santiago de Compostela! Vocés acabaram de fazer o
download do nosso e-book exclusivo, e agora é hora de embarcar
nessa aventura com toda a energia positiva.

Lembre-se, este e-book é mais do que apenas palavras impressas; é o
seu guia confidvel para enfrentar os desafios e descobrir a beleza ao
longo do caminho.

Antes de comecar, nao pule a fase de aquecimento! Seu corpo é seu
melhor amigo nessa caminhada, e um pouco de alongamento vai
garantir que cada passo seja mais leve e prazeroso. Respeite seus
limites, escute seu corpo e celebre cada conquista.

E, claro, se surgir alguma duvida ou se precisar de uma mao amiga,
estou aqui para ajudar. Meu nome é Marcos Ayran, e estou a
disposicdo para garantir que sua experiéncia seja tdo incrivel quanto
deveria ser.

Entdo, respire fundo, sorria para a jornada que esta por vir e lembre-se:
"Buen Camino"! Que cada passo seja repleto de descobertas e que a
gratidao pelo caminho percorrido seja sua maior recompensa.



INDICE

CAPITULO

01

Estabelecendo a Base

CAPIiTULO

02

Construcao da Resisténcia

CAPITULO

03

Fortalecimento e variagao

CAPITULO

04

Pico de Desempenho e
variacao



UWMPW@W

. Semana 1-2: Caminhada leve por 20
minutos, 5 vezes por semana.

. Semana 3-4: Aumente para 30 minutos,
mantendo o ritmo moderado.

. Semana 5-6: Introduza intervalos curtos
de corrida leve (30 segundos) a cada 10
minutos de caminhada.




Conclirgio o
Degilincin

Semana 1-2: Caminhada por 40 minutos, 5
vezes por semana, mantendo um ritmo
constante.

Semana 3-4: Aumente para 45 minutos,
adicionando mais intervalos curtos de
corrida.

Semana 5-6: Introduza uma caminhada
mais intensaq, incluindo subidas e
descidas para variar a intensidade.
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. Semana 1-2: Caminhada por 40 minutos, 5
vezes por semana, mantendo um ritmo
constante.

- Semana 3-4: Aumente para 45 minutos,
adicionando mais intervalos curtos de
corrida.

« Semana 5-6: Introduza uma caminhada
mais intensaq, incluindo subidas e
descidas para variar a intensidade.
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Semana 1-2: Aumente a duragdo para 50-60
minutos, incorporando diferentes tipos de
terrenos e intensidades.

Semana 3-4: Fagca um treino de caminhada
mais longo, atingindo 1 hora ou mais em um
dia.

Semana 5: Reduza a intensidade e a duragdo
para permitir uma recuperacdo adequada
antes de qualquer evento ou meta final.
Semana 6: Avalie seu progresso e ajuste o
plano conforme necessario.
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E agora, queridos peregrinos, é chegada a hora de colocar em pratica
tudo o que absorveram do nosso e-book especial para o Caminho de
Santiago de Compostela. Estamos empolgados para ver vocés
brilhando a cada passo da jornada!

Lembrem-se, cada amanhecer é uma nova oportunidade de descobrir
mais sobre si mesmos e o mundo ao redor. Sigam as dicas, abracem os
desafios com confian¢a e, acima de tudo, desfrutem do percurso.
Afinal, nao é sé sobre o destino, mas toda a jornada que molda nossas
histdrias.

Se precisarem de alguma orientacdo ou se quiserem compartilhar suas
experiéncias, estarei aqui, ansioso para ouvir suas histérias de triunfo e
superacdo. Juntos, somos mais fortes!

Agora, olhem para o horizonte, respirem fundo e sigam em frente com
a certeza de que cada passo é um feito extraordinario.

"Buen Camino", queridos amigos! Que a estrada a frente seja repleta de
alegria, aprendizado e inesqueciveis momentos de autodescoberta.

Até logo e boa viagem!

Marcos Ayran



