[bookmark: _GoBack]Treinamento Intervalado para corrida

Para todos que preencham requisitos como saúde, participação de treinamento regular, disponibilidade para uma vez por semana e ciente que existem outras necessidades: treino de longa distância, fortalecimento muscular, articular, de tendões e ligamentos, alimentação adequada, descanso e psicológico equilibrado.
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Legenda:
D: distância
T: tempo
I: intensidade
F: frequência

