2a 3a 4a 5a 6a Sab Dom
18-dez Min 19-dez Min 20-dez Min 21-dez Min 22-dez Min 23-dez Min 24-dez Min
Aqc. Geral Mobilidade  00:10 [Aqc. Geral Mobilidade 00:10 |Aqc. Geral Mobilidade 00:10 |Agc. Geral Mobilidade 00:10|Aqc. Geral Mobilidade Agc. Geral Mobilidade . Geral Mobilidade 00:10
Aqc. Téc. Remo erg. 00:10|Aqc. Téc. Especifico 00:10 |Aqc. Téc. Remo erg. 00:10 |Aqc. Téc. Especifico 00:10|Aqc. Téc. Remo erg. . Téc. Especifico 00:10
W Musculagao B1 158 Musculagao Bl 158 Musculagao Bl 158
= 01:00 1 X 16km 01:20 01:00 1X16km 01:20 1 X 60 min 01:00
s 16 a 20 rpm 16 a 20 rpm 18a 22 rpm
Rec 5 min 00:00
Agc. Geral Mobilidade 00:10 |Aqc. Geral Mobilidade 00:10 Agc. Geral Mobilidade 00:10|Aqc. Geral Mobilidade 00:10
Aqc. Téc. Especifico 00:10 |Aqc. Téc. Especifico 00:10 Aqc. Téc. Especifico 00:10|Aqc. Téc. Especifico 00:10
B1 158 B1 158 B1 158 B1 158
§ 1X12km 01:00 1X12km 01:00 1 X 45 min 00:45 1 X 60 min 01:00
e 16a 20 rpm 16a 20 rpm 18 a 22 rpm 18 a 22 rpm
Rec 5 min 00:00 Rec 5 min 00:00
2a 3a 4a 5a 6a Sab Dom
25-dez Min 26-dez Min 27-dez Min 28-dez Min 29-dez Min 30-dez Min 31-dez Min
Aqc. Geral Mobilidade  00:10 [Aqc. Geral Mobilidade 00:10 |Aqc. Geral Mobilidade 00:10 |Agc. Geral Mobilidade 00:10|Aqc. Geral Mobilidade  00:10 [Aqc. Geral Mobilidade 00:10|Aqc. Geral Mobilidade 00:10
Aqc. Téc. Remo erg. 00:10|Aqc. Téc. Especifico 00:10 |Aqc. Téc. Remo erg. 00:10 |Aqc. Téc. Especifico 00:10|Aqc. Téc. Remo erg. 00:10|Aqc. Téc. Remo erg. 00:10|Aqc. Téc. Especifico 00:10
. Musculagao B1 158 Musculagao Bl 158 Musculagao B2 183 Bl 158
= 01:00 1 X 20km 01:40 01:00 1X20km 01:40 01:00( 2X 15 min-20/22RPM  00:30 1 X 60 min 01:00
g 16a 20 rpm 162 20 rpm Rec 5 min 00:10 18 a 22 rpm
B1-30 min 00:30 Rec 5 min 00:00
Agc. Geral Mobilidade 00:10|Aqc. Geral Mobilidade 00:10
Aqc. Téc. Especifico 00:10|Aqc. Téc. Especifico 00:10
B1 158 B1 158
§ 1 X 45 min 00:45 1 X 60 min 01:00
e 18 a 22 rpm 18 a 22 rpm
Rec 5 min 00:00 Rec 5 min 00:00




2a 3a 4a 5a 6a Sab Dom
1-jan Min 2-jan Min 3-jan Min 4-jan Min 5-jan Min 6-jan Min 7-jan Min
Agc. Geral Mobilidade 00:10 |Aqc. Geral Mobilidade 00:10 |Aqc. Geral Mobilidade 00:10 |Aqc. Geral Mobilidade 00:10 |Aqc. Geral Mobilidade 00:10 |Aqc. Geral Mobilidade 00:10
Aqc. Téc. Especifico 00:10 |Aqc. Téc. Remo erg. 00:10 |Aqc. Téc. Especifico 00:10 |Aqc. Téc. Remo erg. 00:10 Aqc. Téc. Especifico 00:10
W B2 183 Musculagao B1 158 Musculagao Bl 158
= 5X 15 min -20/22RPM  01:15 01:00 1X 16km 01:20 01:00 1 X 20km 01:40
g Rec 4 min 00:20 16 a20rpm 16 a 20 rpm
Agc. Geral Mobilidade 00:10 Agc. Geral Mobilidade 00:10 Agc. Geral Mobilidade 00:10 |Aqc. Geral Mobilidade 00:10
Aqc. Téc. Especifico 00:10 Aqc. Téc. Especifico 00:10 Aqc. Téc. Especifico 00:10 |Aqc. Téc. Especifico 00:10
B1 158 B1 158 B1 158 B1 158
§ 1 X 60 min 01:00 1 X 60 min 01:00 1 X 60 min 01:00 1 X 60 min 01:00
e 18 a 22 rpm 18 a 22 rpm 18 a 22 rpm 18 a 22 rpm
Rec 5 min 00:00
2a 3a 4a 5a 6a Sab Dom
8-jan Min 9-jan Min 10-jan Min 11-jan Min 12-jan Min 13-jan Min 14-jan Min
Agc. Geral Mobilidade 00:10 |Aqc. Geral Mobilidade 00:10 |Aqc. Geral Mobilidade 00:10 Aqc. Geral Mobilidade 00:10 |Aqc. Geral Mobilidade 00:10 |Aqc. Geral Mobilidade 00:10
Aqc. Téc. Especifico 00:10 |Aqc. Téc. Remo erg. 00:10 |Aqc. Téc. Especifico 00:10 Aqc. Téc. Remo erg. 00:10 |Aqc. Téc. Especifico 00:10 |Aqc. Téc. Especifico 00:10
W B1 158 Musculagao B2 183 Musculagao B1 158 B2 183
= 1X 16km 01:20 01:00| 3X20 min-20/22RPM  01:00 01:00 1X 16km 01:20 2 SERIES
g 16 a 20 rpm Rec 5 min 00:15 16a20rpm 3X10'/ 1'-20/22RPM 01:00
Rec 1 min-Hidratar 00:06
Rec entre Series 5min 00:10
Agc. Geral Mobilidade 00:10 Agc. Geral Mobilidade 00:10 Agc. Geral Mobilidade 00:10 |Aqc. Geral Mobilidade 00:10
Aqc. Téc. Especifico 00:10 Aqc. Téc. Especifico 00:10 Aqc. Téc. Especifico 00:10 |Aqc. Téc. Especifico 00:10
B1 158 B1 158 B1 158 B1 158
§ 1 X 60 min 01:00 1 X 60 min 01:00 2 X 30 min 01:00 2 X 30 min 01:00
i 18 a 22 rpm 18 a 22 rpm 18 a 22 rpm 18 a 22 rpm
Rec 5 min 00:00 Rec 5 min 00:00




