NIVEL 10 10 KM ENTRE 41:31 E43:00 MARATONA ENTRE 3H20 E 3H28

POA SP RJ TREINO | e | TREINOEM | INTERVALADO | oo TREINO LONGO (L) OU
27/05 03/06 24/06 DERITMO LADEIRAS | OU FARTLEK (F) RITMO MARATONA (RM) Treino de ritmo
12| 26/2a3/3 5/3a10/3 26/3a31/3 12 15 10 4%x2.000m 11 18 (RM) 78 _4:26&4:36_
Treino em ladeiras
22 53a10/8 12/3a17/3 | 2/4a7/4 12 16 10 14 (F) 10 26 (L) 88 4:31 a4:41
32 12/3a17/3 19/3a24/3 9/4al4/a | 15 16 14 5x2.000 m 12 22 (RM) 93 4 é—gg%?1 0
42 19/3a24/3 26/3a31/3 16/4a21/4 14 16 13 14 (F) 10 31 (L) 98 Ritmo da Maratona
52 26/3a31/3 2/4a7/4 234a28/4 16 17 16 5x2.000 m 14 23 (RM) 100 4:44 2 4:56
62 2/4a7/4 | 94al4/s | 30/4a5/5 15 15 16 15 (F) 10 33 (L 104
72 9/4al4/a 16/4a21/4  7/5a12/5 17 18 16 10x1.000 m 13 24 (RM) 102
8 16/4a21/4 23/4a28/4 1452195 16 16 15 16 (F) 11 33 (L) 107 3,15;8204'_‘85
9 23/4a28/4 30/4a55 2152265 18 17 16 10x1.000m 15 28 (RM) 108 2.000 m
10° 30/4a5/5 7/5a12/5 | 285a26 17 16 15 17 (F) 12 34 (L) 111 8:06a8:25
a Nota: antes e depois
112 7/5a12/5 14/5a19/5 4/6a9/6 15 17 14 10x 1.000 m 13 25 (RM) 98 Al (o s s
122 14/5a19/5 21/5a26/5 11/6al6/6] 13 14 1 15 (F) 11 24 (RM) 88 intervalados, deve-se
n : trotar cerca de 2km.
132 21/5a25/5 28/5a1/6 18/6a22/6 Trotes de 11 km por dia, de 22 a 62 feira Descanso 55

V4

NIVEL 11 10 KM ENTRE 43:01 E44:30 MARATONA ENTRE 3H28 E 3H36

POA SP RJ TREINO | e | TREINOEM | INTERVALADO | | TREINO LONGO (L) OU
27/05 03/06 24/06 DERITMO LADEIRAS | OU FARTLEK (F) RITMO MARATONA (RM) Treino de ritmo
T 262233 552103 263a313 11 14 10 4x2000m 11 18 (RM) 76 CEHRGES
Treino em ladeiras
22 53a10/3 12/3a17/3 | 2/4a7/4 11 15 10 14 (F) 10 26 (L) 86 4:41 a 4:51
3 1232173 19832243 94al4s 14 15 14 5x2000m 12 22 (RM) ot i
4* 19/3a24/3| 26/3a31/3 | 16/4a21/4 13 15 13 14 (F) 10 31 (L) 96 Ritmo da Maratona
52 26/3a31/3| 2/4a7/4 23/4a28/4 15 16 15 5x2.000m 14 23 (RM) 97 4:56 a 5:07
62 2/4a7/4 | 94al4/s | 30/4a5/5 13 15 15 15 (F) 10 33 (L 101
72 9/4al4/4 16/4a21/4  7/5a12/5 15 18 15 10x1.000 m 13 24 (RM) 99
82 16/4a21/4| 23/4a28/4 14/5a19/5 14 16 14 16 (F) 11 33 (L) 104 . -162(;04!23
9 23/4a28/4 30/4a55 2152265 16 17 15 10x1.000m 15 28 (RM) 105 2.000 m
102 | 30/4a5/5 | 7/5a12/5 | 28/5a2/6 15 16 14 17 (F) 12 34 (L) 108 8:25 a 8:41
a Nota: antes e depois
112 7/5a12/5 14/5a19/5 4/6a9/6 13 17 13 10x 1.000 m 13 25 (RM) 95 o i
122 14/5a19/5 21/5a26/5 11/6al6/6 11 14 10 15 (F) 11 24 (RM) 85 intervalados, deve-se
n : trotar cerca de 2km.
132 21/5a25/5 28/5a1/6 18/6a22/6 Trotes de 11 km por dia, de 22 a 62 feira Descanso 55

V4

NIVEL 12 10 KM ENTRE 44:31 E46:00 MARATONA ENTRE 3H36 E 3H44

POA SP RJ TREINO | e | TREINOEM | INTERVALADO | | TREINO LONGO (L) OU
27/05 03/06 24/06 DERITMO LADEIRAS | OU FARTLEK (F) RITMO MARATONA (RM) Treino de ritmo
12 2622233 5Ba10[3 26/3a313 11 14 11 4x2.000m 11 18 (RM) 77 IR
Treino em ladeiras
22 53a10/3 12/3a17/3  2/4a7/4 11 14 11 14 (F) 10 26 (L) 86 4:51 a 5:01
32 12/3a17/3 19/3a24/3 9/4al4/a | 14 15 15 5x2.000 m 12 22 (RM) 92 5 532%?3 ’
42 19/3a24/3 26/3a31/3 16/4a21/a 12 15 13 14 (F) 10 31 (L 95 Ritmo da Maratona
52 26/3a31/3| 2/4a7/4 23/4a28/4 15 16 15 5x2.000m 14 23 (RM) 97 5:07 a5:19
62  2/4a7/4  9/4ai4/s  30/4a5/5 12 16 15 16 (F) 10 33 (L 102
72 9/4al4/a 16/4a21/4  7/5a12/5 14 19 15 10 x 1.000 m 13 24 (RM) 99
82 16/4a21/4| 23/4a28/4 14/5a19/5 13 17 14 16 (F) 11 33 (L) 104 . j1.g(;o4|_1;2
92 23/4a28/4 30/4a5/5 21/5a26/5 15 18 15 10x1.000 m 15 28 (RM) 105 2.000 m
102 | 30/4a5/5 | 7/5a12/5 | 28/5a2/6 14 17 14 17 (F) 12 34 (L) 108 8:4129:00
a Nota: antes e depois
112 7/5a12/5 | 14/5a19/5  4/6a9/6 12 18 13 10x 1.000 m 13 25 (RM) 95 dos tiros nos treinos
122 14/5a19/5| 21/5a26/5 | 11/6a16/6 10 15 10 15 (F) 11 24 (RM) 85 intervalados, deve-se
" . trotar cerca de 2km.
132 21/5a25/5 28/5a1/6 18/6a22/6 Trotes de 11 km por dia, de 22 a 62 feira Descanso 55

Observacao: Domingo = descanso. Os nlimeros referem-se a km. Fartlek = correr a distancia total indicada em
ritmos variados (ex.: 1,5 minuto forte x 1,5 min. fraco) ou alternar o ritmo por trechos (ex.: 1 km forte x 500 m fracos)

FEVEREIRO 2007 CONTRA-RELOGIO 43



