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MARA MUNICIPAL

Plano de Treino — Julho

Ritmo:

Grupo da Corrida: C. Lenta: 6"; CCM:5'30”"; CCR: 5’

DESPORTO

Grupo da Caminhada Lenta: 7°30”"; Caminhada Média: 7°; Caminhada Rapida: 6°30”"

Dia Segunda/Terca Quarta/Quinta Sabado
Ativacéo Geral Ativacéo Geral
Ativacdo Geral
+ +
+
10'CCM (fora do parque) 40°CCM (fora do parque) Parque de Sincées
+ + 40°CCM (percurso plano e
16 a2lde Técnica d id escadas)
ecnica de corrida
, Challenge 10.000 para a ..
Juiho corrida e 5.000 para a © Circuito de Forga
) Flexibilidade

caminhada

Alongamentos 5°
T. Ex. 15”7
2 p/ m.inf; 3 p/ m.sup.
+
Conversa Final
Ativacao Geral 5

+
Alongamentos
+
Conversa Final
Ativacao Geral 5

+
Alongamentos
+
Conversa Final
Ativacao Geral 5




