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(}\\91/ Frequéncias Cardiacas e Legendas CORRIDA

Caminhada | 50% a 65% da FCM m Corrida Forte | 85% a 90% da FCM

n Corrida Leve | 65% a 75% da FCM m Corrida Muito Forte | 90% a 100% da FCM

m Corrida Moderada | 75% a 85% da FCM Tempo Run | 6min a 5min50seg

CICLISMO

Giro Leve | 65 a 75% FCM (rotacao livre) @ Giro Muito Forte | 90 a 100% (90 - 95 RPM) Comecar em GM e terminar em GF, subindo o
ritmo gradualmente

m Giro Moderado | 75 a 85% (80 - 85 RPM) E Giro Pesado | 75 a 85% FCM (55 - 60 RPM)

a Giro Forte | 85 a 90% (85 - 90 RPM) @ Sprint | Esforco maximo por até 30"

Comecar em LE e terminar em FO, subindo o

ritmo gradualmente

Sair em FO e terminar em LE, Reduzindo o
ritmo gradualmente

prova (90 - 95 RPM)

ﬂ Ritmo de Prova | Ritmo que pretende fazer a




& Frequéncias Cardiacas e Legendas NATACAO
Técnica

DO D O G
Intensidade

PRO Progressivo ( Comecar em A1l e terminar em A3,
FXW 60-65% FCM Y\\E8 85-90% FCM INT m subindo gradualmente

A2 WLRVEY e .\ V8 90-95% FCM ‘ m REG Regressivo ( Comecar em A3 e terminar em A1,
reduzindo gradualmente
XN 80-85% FCM IVl 100% FCM “

Material

O e o (e R paimar T Pravcr TR Fiusdor |



