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SEMANA SEG TER QUA QUI SEX 

1°    FORÇA 
INTERVAL 

ANAERÓBIO ENDURANCE 
INTERVAL 
AERÓBIO 

CONTRA         
RELÓGIO 

02 á 06        75%-85% 65%-95% 65%-75%     65%-80% 80% a 95% 

2° ENDURANCE 
CONTRA         
RELÓGIO 

INTERVAL 
AERÓBIO FORÇA    FARTLEK 

09 á 13 65%-75% 80% a 95%     65%-80% 75%-85%        65%-95% 

3°    FORÇA ENDURANCE    FARTLEK 
       INTERVAL 
ANAERÓBIO 

       INTERVAL 
ANAERÓBIO 

16 á 20        75%-85% 65%-75%        65%-95%      65%-95%      65%-95% 

4°    FARTLEK 
  INTERVAL 
AERÓBIO 

CONTRA         
RELÓGIO 

CONTRA         
RELÓGIO ENDURANCE 

23 á 27        65%-95%      65%-80% 80% a 95% 80% a 95% 65%-75% 


