Velocidade

Semana Tipode treino Distancia Tempo Observacoes
P (km/h) P ¢
4 Intervalado intensivo 10 x 200m 16,5 00:00:48 Descanso de 1'30" a 2' com caminha leve ou parado
C 4
Semanal
[ ]
/‘ Continuo 3km 15,0 00:12:00 Ritmo aproximado de prova
@) Intervalado extensivo 3 x1000 m 16,5 00:04:00 Descanso de 2' a 2'30" com caminhada leve
Semana 2 :
=
Longo 4 km 15,0 00:16:00 Ritmo leve
Y . p 8 X400 m 16,5 00:01:36 Descanso de 1'30" a 2' com caminha leve ou parado
/ Intervalado intensivo
Semana 3
[ ]
/“ " Continuo 45 km 15,0 00:18:00 Ritmo aproximado de prova
G})) Intervalado extensivo 3x 1100 m 16,5 00:04:24 Descanso de 2' a 2'30" com caminhada leve
Semana 4 S
g
songe 5 km 15,0 00:20:00 Ritmo leve




