CARDIOVASCULAR
TREINOS  TEMPO TOTAL TEMPO PARCIAL INTENSIDADE FREQUENCIA CARDIACA

10 minutos 9 km/h 8 km/h 139 bpm

15 minutos E 8km/h 10 % 8 km/h 5 % 165 bpm

TREINOS TEMPO TOTAL TEMPO PARCIAL VELOCIDADE FREQUENCIA CARDIACA

| A | 40minutos | 8 km/h
c 1 I I I

* E = estimulo




