Semana Tipo de treino Distancia Velocidade Tempo Observacgoes
(J% e A B intensive 8x200m 9,4 00:01:24 Descanso de 1'30" a 2' com caminha leve ou parado
®
/‘q Continuo 3 KM 8,6 00:21:00 Ritmo aproximado de prova
Semanal G})) Intervalado extensivo 3x1000 m 9,0 00:07:00 Descanso de 2' a 2'30" com caminhada leve
(5kv)
(fokm)
ﬁ Longo 4 KM 77 00:28:00 Ritmo leve
(% Intervalado intensivo 6 X400 m 9.4 00:02:48 Descanso de 1'30" a 2' com caminha leve ou parado
®
/s Continuo 4 KM 8,6 00:28:00 Ritmo aproximado de prova
G})) Intervalado extensivo 3x1200 m 9,0 00:08:24 Descanso de 2'a 2'30" com caminhada leve
Semana 2 S 5 KM ) 00:35:00 Ritmo leve
< % Intervalado intensivo 5x500 m 9,4 00:03:30 Descanso de 1'30" a 2' com caminha leve ou parado
(8]
/s Continuo 45 kKm 8,6 00:31:30 Ritmo aproximado de prova
Semana Tipode treino Distancia Velocidade Tempo Observacoes
Y P ¢
Gb) Intervalado extensivo 2 x1400 m 9,0 00:09:48 Descanso de 2' a 2'30" com caminhada leve
(5xu)
[10kv)
ﬁ Longo 6 KM T 00:42:00 Ritmo leve
Semana 3 ) . . 6 x 600 mMm 9,4 00:04:12 Descanso de 1'30" a 2' com caminha leve ou parado
/ Intervalado intensivo
. . .
x— Continuo 5 KM 8,6 00:35:00 Ritmo aproximado de prova
@ : 2 x1600 m 9,0 00:11:12 Descanso de 2' a 2'30" com caminhada leve
lado extensivo !
2) Interva
(5KM)
iy
Longo 5 km 7] 00:35:00 Ritmo leve
<‘ % Intervalado intensivo 8x200m 9,4 00:01:24 Descanso de 1'30" a 2' com caminha leve ou parado
®
Semana 4 /s Continuo 4 km 8,6 00:28:00 Ritmo aproximado de prova
G))) Intervalado extensivo 3 x1000 m 9,0 00:07:00 Descanso de 2' a 2'30" com caminhada leve
g‘;
Longo 5,5 km 9,0 00:38:30 Ritmo leve




