DO SESI

e

NIiVEL 01

C) 15 MIN

MINUTO VELOCIDADE ESFORCO

Oal 5\6km
1a3 7\9km
3a4 10\12km maximo
4a5 7\9km
5a6 5\6km
6a7 10\12km maximo
7a8 7\9km
8a9 5\6km
9a10 10\12km maximo
10 a 11 5\6km
Mal3 7\9km
13a14 10\12km maximo
14 a15 5\6km

-SESI-



