EPOCA
2023/24

SEq

18:00-19:15
AVALIACOES FiSICAS
CMCO

19:30-21:00
TREINO PRESENCIAL

(CORRIDA E CAMINHADA
CONTINUA)

CMC ODIVELAS

TER

18:00-19:15
AVALIAGOES FISICAS
CMCO

19:30-21:00
TREINO PRESENCIAL
(REFORCO MUSCULAR,
PARA CORRIDA E
CAMINHADA)

centro de
marcha e
corrida de

odivelas

QUA

18:00-19:15
AVALIACOES FiSICAS
CMCO

19:30-21:00
TREINO PRESENCIAL
(SERIES/FARTLECKS MAIS
TREINO DE TECNICA)

SETEMBRO 2023
A
JULHO 2024
QUI SEX
18:00-19:15 18:00-19:15
AVALIAGOES FISICAS | AVALIAGOES FISICAS
CMCO CMCO
19:30-21:00 D0

TREINO PRESENCIAL
(TREINO DE ESCADAS 0OU
RAMPAS PARA
CAMINHADA E CORRIDA)

TREINO PRESENCIAL
(CORRIDA E CAMINHADA
CONTINUA)



