








ESTRUTURA




| Velocidade |

Motora
de

| Locomogéo|

de |

Maxima

Velocidade

Resisténcia ||

| Treinamento ||

Treinamento ||




Greene(USA)

Surin(CAN)
Chambers(USA)
Thompson(BAR)
Harden(USA)

—— Montgomery (USA)
Gardener(GBR)
Streete-Thompson(CAY)










| —e— Greene

;| —m— Miller










1-5
Repeticoes
Maximas

Intervalo

entre as séries|}:

2 - 4 min.

Repeticoes
Maximas

Intervalo

entre as séries|}:

2 -4 min

Maxima"

1-5
de 15 Repeticoes
Repeticoes

Maximas

Intervalo
entre as séries
1a1.30min.

"Resisténcia
de
Forca"

30

Repeticoes Repeticoes
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