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PREPARA-TE PARA CURSO DE COMANDOS
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Legenda:
***HF Rampa com cerca de 3 km. Rep x3 - Corrida rapida durante a subida, ritmo lento na descida;
****WF Corrida répida durante 4 minutos com intervalo de 1 minuto lento de recuperagao — repetir 8 vezes;

*****PF Corrida Intervalada (2-3-4-5-6-6-5-4-3-2) - Corrida rapida durante 2 minuto com intervalo de 2 minuto, de seguida corrida rapida 3
minutos com intervalo de 3 minutos... etc.

CL - Corrida Lenta (6:00min/km); CM — Corrida Moderada (5:00min/km)
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Reforgco Muscular Membros Inferiores

Sumo Front Squat Dead Lift Split Squat Lunge Bulgaro Prancha Isométrica
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