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10 Km - 10 semanas | INTERMEDIÁRIA
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QUARTA QUINTA SEXTA SÁBADO DOMINGO

TÉRMINO:Reservatório de
Dopamina
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CORRIDA DE 10KM

1x 30' CL

1x 40' CL

1x 45' CL

10' CL

1x

1x
1' CM 5' CL1' CL

10' CL

10X

1 vez (10 min de corrida leve) + 

5 vezes (1 min de corrida moderada + 1 min 
de corrida forte + 1 min de corrida leve) +

1 vez (10 min de corrida leve)

10' CL

10' CL

1x
5x
1x

1'CM 1'CF 1'CL

PLANILHA DESENVOLVIDA POR: Carlos Augusto Costa Fernandes CREF: SC-029227


