11 de fevereiro - 17 de fevereiro, 2013

Semana 7

I Equipe permanente outros
I Equipe permanente treinos
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corida 30" + eser-
cizio por ombros

VELOCIDAD

AEROBICO - LONG
COURSE

corida 30' + eser-
cizio por ombros

TECNICA A GRUPPI

LATACIDO -
1X5/5'RESTX6

corrida 30' + eser-
cizio por ombros

SIMULATION RACE 3
RUNS

SIMULATION RACE 3
RUNS

corrida 30" + eser-
cizio por ombros

corrida 30' + eser-
cizio por ombros

VELOCIDAD

AEROBICO - LONG
COURSE

SIMULATION RACE

SIMULATION RACE
+ EQUIPO

free on the course
90’

viaje a Foz
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