4 de fevereiro - 10 de fevereiro, 2013

Semana 6

I Equipe permanente outros
I Equipe permanente treinos
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fevereiro de 2013
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marco de 2013
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academia: forza re-
sistente

viagem a Tres
Coroas

free on the river em
Tres Coroas

corrida 30' + eser-
cizio por ombros

TECNICA GRUPO

LOOPS EM RECORI-
DO SLALOM INTEN-
SITA' 60/70%

alungamento

corrida 30" + eser-
cizio por ombros

TECNICA GRUPO

LATACIDO ON THE
course

corrida 30' + eser-
cizio por ombros

VELOCIDADE A
GRUPO

alunga-
FREE O mento
DESCAN-
SO

corrida 30" + eser-
cizio por ombros

SIMULATION RACE

TECNICA
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