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Carreira continua 30 4'20/km| 1 1 4'40/km| 1 1 5'00/km| 1 1 A carreira ten que ser uniforme
Costas de 200 m. recuperacion trotando baixada 40" 1 14 2' 43" 1 14 2'15" | 46" 1 14 2'30" JA inclinacion aprox 10%
Estiramentos
Carreira continua: 1 hora 4'20/km| 1 1 4'40/km| 1 1 5'00/km|[ 1 1 A carreira ten que ser uniforme
Estiramentos Estéticos ao final
Carreira continua 30' 420/km| 1 1 4'40/km| 1 1 5'00/km| 1 1 A carreira ten que ser uniforme
Repeticidns de 600 m. 2'07" 3 4 25 | 213" 3 4 12'30"5'] 2'16" 3 4 3'/6' JA recup entre series € a trote lento
Estiramentos
Carreira continua: 1 hora 4'20/km| 1 1 4'40/km| 1 1 5'00/km| 1 1 A carreira ten que ser uniforme
Estiramentos Estéticos ao final
Carreira continua 20' 4'20/km| 1 1 440/km| 1 1 5'00/km|[ 1 1 A carreira ten que ser uniforme
Repeticions de 2000 m. 7'30" 1 5 4 7'45" 1 5 5 8'00" 1 5 6' [Terreo sen costas
Carreira continua 1H 20' 4'40/km| 1 1 5'00/km| 1 1 520/km| 1 1 A carreira ten que ser uniforme
Estiramentos Estéticos ao final






