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APIDA MARATON
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CAPITULO? APRIMEIRAEAMAISR

Minha primeira maratona

Um plano para quem jé corre bem a meia e pretende estrear nos 42 km
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Legenda: D = Descanso; MA = Massagem; CA = Caminhada (entre 60% e 75% da FCM); TR =Ti

60% e 70% da FCM); CL = Corrida leve (entre 65% e 75% da FCM; CM = Corrida moderada (entr;o7t599(r:eeg 93%3?52%7:1'; -
CF = Corrida forte (entre 85% e 95% da FCM); | = Intervalo de descanso; CT = Cross-training (musculagdo, natacéo
clclismo, loga, massagem etc.); FCM = Frequéncla cardiaca méxima. Para descobrir a sua, subtrala sua Idade d9922(']

Se voca tem 30 anos, por exemplo, sua FCM seré 190.
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