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Carreira continua 30° 412km| 1 1 430km| 1 1 4'50km| 1 1 A carreira ten que ser uniforme
Repeticions de 200 m ag" 1 18 42" 1 18 200" 1 18
Recuperacidn trotando 200 m. 1°00" 1 18 110" 1 18 640" 1 18
Carreira continua: 1 hora £200km| 1 1 £40km| 1 1 500fMkm| 1 1 A carreira ten que ser uniforme
Estiramentos Estaticos ao final
Carreira continua 30° 412/km 1 1 4°30/km 1 1 4°50/km 1 1 A carreira ten que ser uniforme
Repeticions de 2000 700" 1 ] 730" 1 5 800" 1 5
Recuperar 1000 trote 500" 1 5 530" 1 5 600" 1 5
Carreira continua: 45' #20km| 1 1 #40km| 1 1 500/km| 1 1 A carreira ten que ser uniforme
Estiramentos Estaticos ao final
Carreira continua 30° 412/km 1 1 4730/km 1 1 4°50/km 1 1 A carreira ten que ser uniforme
Repeticions de 5000 17'30" 1 2 5 1900 1 2 530" | 22700 1 2
Recuperacion 2000 m trote 11°00" 1 2 4 1200 1 2 4 1300 1 2
Carreira continua 2h 10° £40km| 1 1 500km| 1 1 520Mkm| 1 1 A carreira ten que ser uniforme
Estiramentos Estaticos ao final






