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PERCURSO - 4KM

TK - 1pA
3K - vora




RETORNO

PERCURSO - 7KM

3K - 1pa
6K - vouma

2K - 1pA
5K - vouma

TK - 1pa
3K - vouma
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RUN = PERCURSO - 10KM
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3K - ipa 2K - 1pa 1K - 1pa
7K - voura 8K - vouma 2K - voura
6K - vouna
PRAIA DOS

INGLESES
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RUN = PERCURSO - 15KM
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3K-ma || 2K-10a 1K - 10
- 12K - vom { 13K - voum 14K - voura

P 7 o | 4K - pa

PRAIA DO SANT'NHAO_
11K - vouma = —

=~

5K - 1pa
10K - vouma

PRAIA DOS | 6K - -

INGLESES ‘"""

7K - 1pA
8K - vouma
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