Frequéncia Cardiaca (FC) ideal
em cada tipo de treino

173

154

Treino Leve Treino Longo Treino de Tiro



Zona de tiro
FC: 163 ~ 173 bpm

Descanso para recuperagao
FC deve diminuir para ~ 96 bpm

Detalhe da variacao da FC

durante o treino de tiro

FC ~ 96
FC ~76.8
FC ~67 FC ~ 67
Aumentar a intensidade do treino durante os minutos destacados
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Tempo do treino (em minutos)



Treino de 12 semanas para prova de 10 K

Semanal Semana2 Semana3 Semana4 Semana5 Semana6 Semana7 Semana8 Semana9 Semanal0 Semanall Semana 12

Segunda—feira Leve Leve Leve Leve Leve Leve
Terca—feira Leve Leve Leve Leve Leve Leve
Quarta—feira Tiro Tiro Longo Tiro Tiro Longo
Quinta—feira Leve Tiro Tiro Tiro Tiro Leve Leve Tiro Leve Leve
Sexta—feira Leve Leve
Séabado Longo | Longo | Longo | Longo | Longo | Longo | Longo Longo | Longo | Longo
Domingo 10K




