Semana Tipo de treino Distancia Velocidade Tempo Observacgoes
(4 e A B intensive 16 x 200 16,5 00:00:48 Descanso de 1'30" a 2' com caminha leve ou parado
Z
®
/‘q Continuo 6000 15,0 00:24:00 Ritmo aproximado de prova
Semanal G})) Intervalado extensivo 4 x 1000 15,8 00:04:00 Descanso de 2' a 2'30" com caminhada leve
(5kv)
(fokm)
ﬁ Longo 7000 i85 00:28:00 Ritmo leve
J% Intervalado intensivo 12 x 400 16,5 00:01:36 Descanso de 1'30" a 2' com caminha leve ou parado
C Z
®
/s Continuo 6500 15,0 00:26:00 Ritmo aproximado de prova
G})) Intervalado extensivo 4 x 1200 15,8 00:04:48 Descanso de 2'a 2'30" com caminhada leve
Zl Longo . .
Semana 2 7500 13,5 00:30:00 Ritmo leve
< % Intervalado intensivo 8 x 500 16,5 00:02:00 Descanso de 1'30" a 2' com caminha leve ou parado
[
/s Continuo 7000 15,0 00:28:00 Ritmo aproximado de prova
Semana Tipode treino Distancia Velocidade Tempo Observacgoes
Gb) Intervalado extensivo 4 x 1400 15,8 00:05:36 Descanso de 2' a 2'30" com caminhada leve
(5x4)
[10kn)
ﬁ Longo 8000 13,5 00:32:00 Ritmo leve
Semana 3 ) . . 8 x 600 16,5 00:02:24 Descanso de 1'30" a 2' com caminha leve ou parado
/ Intervalado intensivo
. . .
x— Continuo 7500 15,0 00:30:00 Ritmo aproximado de prova
G))) e aladoloxtensive 7 x 1600 15,8 00:06:24 Descanso de 2' a 2'30" com caminhada leve
(5KM)
]
ongo 8500 13,5 00:34:00 Ritmo leve
<‘ % Intervalado intensivo 10 x 200 16,5 00:00:48 Descanso de 1'30" a 2' com caminha leve ou parado
®
Semana 4 /s Continuo 6500 15,0 00:26:00 Ritmo aproximado de prova
G))) Intervalado extensivo 4 x 1000 15,8 00:04:00 Descanso de 2' a 2'30" com caminhada leve
g;
Longo 7000 13,5 00:28:00 Ritmo leve




