MOMENTO DO CORREDOR

U RE 46:( /] ] ARATONA = Vi
ARATONA RA RA 4 RA RA 62 RA ABADO OTA RITMO
POA SP RJ TREINO | o TREINOEM INTERVALADO | ..o TREINOLONGO (L) OU DA DOS TREING
= 27/05 03/06 24/06 | DERITMO LADEIRAS | OU FARTLEK (F) RITMO MARATONA (RM) ANA Treino de ritmo
12 262233 532103 26/3a31/3 11 14 11 4%2.000m 11 18 (RM) 77 4:55a5:05
Treino em ladeiras
22 5/3a10/3 | 12/3a17/3 | 2/4a7/4 11 14 10 13 (F) 10 26 (L) 84 5:01a5:11
32 12/3a17/3 19/3a24/3 9/4a14/4 14 15 14 4x2.000m 12 22 (RM) 89 5.:;.::295942
42 19/3a24/3| 26/3a31/3 |16/4a21/4 13 15 12 14 (F) 10 31 () 95 Ritmo. & Ma.xratona
52 26/3a31/3 2/4a7/4 |23/4a28/4 15 16 14 5x2.000m 13 23 (RM) 95 5:19 a5:31
62 2/4a7/4 94al4/d | 30/4a5/5 12 16 14 15 (F) 10 33 () 100 L%“gﬁﬁ_?EDR(\);J\lggg
72 94al4/s 16/4a21/4 | 7/5a12/5 15 18 14 9x1.000 m 12 24 (RM) 96
82 16/4a21/4 23/4a28/4 |14/5a19/5 13 17 12 16 (F) 10 32 (L) 100 4.12.2(;04%0
92 23/4a28/4| 30/4a5/5 21/5a26/5 14 18 14 10x1.000m 14 28 (RM) 102 2,000 m
102 | 30/4a5/5 | 7/5a12/5 | 28/5a2/6 14 17 14 17 (F) 12 33 (L) 107 9:00a9:16
a Nota: antes e depois
112 7/5a12/5 14/5a19/5 4/6a9/6 12 18 12 9x1.000 m 13 25 (RM) 93 dos tiros nos treinos
122 |14/5a19/5 21/5a26/5 11/6a16/6 11 15 10 14 (F) 10 22 (RM) 82 intervalados, deve-se
132 21/5a25/5 28/5a1/6 |18/6a22/6 Trotes de 11 km por dia, de 22 a 62 feira Descanso 55 trotar cerca de 2km.
/ ) = / 4900 ARATO A AHO
ARATONA RA R A 42 RA R A ;2 RA ABADO OTA - 0O
| POA SP RJ TREINO | oo | TREINOEM | INTERVALADO | .- TREINOLONGO (L) OU DA DOS TREINO
= 27/05 03/06 24/06 | DERITMO LADEIRAS | OU FARTLEK (F) RITMO MARATONA (RM) ANA Treino de ritmo
12 262233 53a10[3 26/3a31/3 11 14 10 4%x2.000m 11 18 (RM) 76 5:05a5:15
Treino em ladeiras
22| 5/3a10/3 | 12/3a17/3 | 2/4a7/4 10 14 10 13 (F) 10 26 (L) 83 5:11 a5:20
32 12/3a17/3 19/3a24/3 9/4a14/4 14 15 13 4x2.000m 12 22 (RM) 88 5_1.5295953
42 119/3a24/3 26/3a31/3 16/4a21/4 13 14 11 14 (F) 10 31 () 93 Ritmo. da Ma.xratona
52 26/3a31/3 2/4a7/4 |23/4a28/4 14 16 13 5x2.000m 13 23 (RM) 93 5:31 a5:44
62 2/4a7/4 94al4/d | 30/4a5/5 11 15 13 15 (F) 10 33 () 97 Il%'\gﬁﬁ_?EDR(\);J\lggg
72 94al4/s 16/4a21/4 | 7/5a12/5 14 18 13 8x1.000 m 12 24 (RM) 93
82 16/4a21/4 23/4a28/4 |14/5a19/5 12 16 11 16 (F) 10 32 (L) 97 4?:3.82104?:138
9 2342284 304a55 2152265 13 18 13 9x1000m 14 28 (RM) 99 2,000 m
102 | 30/4a5/5 | 7/5a12/5 | 28/5a2/6 13 17 13 17 (F) 12 33 (L) 105 9:16 2 9:33
a Nota: antes e depois
112 7/5a12/5 14/5a19/5 4/6a9/6 12 18 11 8 x1.000 m 13 25 (RM) 91 e g o
122 14/5a19/5 21/5a26/5 11/6a16/6 11 15 10 14 10 21 (RM 81 intervalados, deve-se
(F) (RM)
132 21/5a25/5 28/5a1/6 |18/6a22/6 Trotes de 11 km por dia, de 22 a 62 feira Descanso 55 trotar cerca de 2km.
) = / (] ] ] ARATO A AHQO /]
ARATONA RA RA 4 RA R A /2 RA ABADO OTA ~ 0O
| POA SP RJ TREINO | oo | TREINOEM | INTERVALADO | .- | TREINOLONGO (L) OU DA DOS TREINO
= 27/05 03/06 24/06 | DERITMO LADEIRAS | OU FARTLEK (F) RITMO MARATONA (RM) ANA Treino de ritmo
12 26/2a3/3 | 53a10/3 26/3a31/3 10 14 10 4%x2.000m 12 18 (RM) 76 5:115a5:24
Treino em ladeiras
22 5/3a10/3 | 12/3a17/3 | 2/4a7/4 10 13 10 13 (F) 10 26 (L) 82 5:20 a 5:30
32 12/3a17/3 19/3a24/3 9/4a14/4 13 14 12 4x2.000m 12 21 (RM) 84 5-;:?2%904
42 119/3a24/3 26/3a31/3 16/4a21/4 12 13 10 14 (F) 10 31 () 90 Ritmo. da Ma.lratona
52 26/3a31/3 2/4a7/4 234a28/4 14 15 12 5x2.000m 13 23 (RM) 91 5:44 a 5:57
6° | 2/4a7/4  94al4/4 30/4a55 10 14 12 15 (F) 10 33 (L) 94 L%%ﬁﬁ%%gﬁ&ggg
72 94al4/s 16/4a21/4 | 7/5a12/5 13 18 12 7 x1.000 m 12 24 (RM) 90
82 16/4a21/4) 23/4a28/4 14/5a19/5 11 15 10 16 (F) 10 32 (L) 94 4'13.3210426
9 23/4a28/4 30/4a55 21/5a265 13 18 12 8x1.000m 14 28 (RM) 97 2.000m
102 | 30/4a5/5 | 7/5a12/5 | 28/5a2/6 13 17 12 17 (F) 12 33 (L) 104 9:33a9:49
a Nota: antes e depois
112 7/5a12/5 14/5a19/5 4/6a9/6 12 18 10 7 x 1.000 m 13 25 (RM) 89 s (s Cpe s
122 |14/5a19/5 21/5a26/5 11/6a166 11 15 10 14 (F) 10 20 (RM) 80 intervalados, deve-se
132 21/5a25/5 28/5a1/6 |18/6a22/6 Trotes de 11 km por dia, de 22 a 62 feira Descanso 55 trotar cerca de 2km.

Observagao: Domingo = descanso. Os nimeros 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)
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