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Carreira confinua 30° 500 km 1 1 8" 30/km 1 1 G'00Km| 1 1 A carreira tem que ser uniforme
ﬂ Exercicios de recuperacion e estiramenios 1 1 1 1 1 1
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Carreira confinua 30' S'00km 1 1 9'30/km 1 1 G00Km| 1 1 A carreira ten que ser uniforme
E Exercicios de recuperacion e estiramenios 1 1 1 1 1 1
=
=
Carreira continua: 80" 4°20/km 1 1 4'40/km 1 1 5'00/km 1 1 Acameira tem que ser unifarme
m Exercicios de recuperacién e estiramenios 1 1 1 1 1 1
S
Carreira continua 30 4°20/km 1 1 4'40/km 1 1 5'00/km 1 1 Acameira tem que ser unifarme
fﬂ Ciruitos de estacions 25° 2 12 354 Traballo mais recuper. 1 minuio
ﬁ Ciruitos de estacidns 25 2 12 3ot Traballo mais recuper. 1 minuio
gl Ciruitos de estacians 25° 07 2 12 | 354" | Traballo mais recuper. 1 minuto
%
Carreira confinua 1 h 4'40/km 1 1 a'00/km 1 1 8"2Wkm 1 1 A carreira tem que ser uniforme
§ Estiramentos Estaticos al acabar
=






