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Minha melhor maratona

Vocé j& é um maratonista experiente? E hora de quebrar seu recorde
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enda: D = Descanso; MA = Massagem; CA = Caminhada (entre 60% e 75% da FCM); TR = Trota regen
:3-39‘6 @ 70% da FCM); CL = Corrida leve (entre 65% e 75% da FCM; CM = Corrida moderada (entre 7592?85%?33&?
CF = Corrida forte (entre 85% e 95% da FCM); | = Intervalo de descanso; CT = Cross-tralning (musculagso, ey ;
clelismo, loga, massagem etc.); FCM = Frequéncia cardlaca méxima. Para descobrir a sua, subtrala sua Idade de 220,
Se voce tem 30 anos, por exemplo, sua FCM serd 190.
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