segunda-feira terga-feira quarta-feira quinta-feira sexta-feira sabado domingo segunda-feira terga-feira quarta-feira quinta-feira sexta-feira sabado domingo
4-maiMin_Km 5-mai Min_Km 6-mai Min__Km 7-mai Min_Km 8-mai Min_Km 9-mai Min_Km| 10-mai_Min_Km| 47:33:00 1jun M Km 2-jun Min 34un Min__ Km 4-jun Min 5jun Min__Km 6-un Min_Km| 7-un_Min _Km | 86:03:00
Aqc.Geral Mobilidade 0010 | Aqc. Geral Mobilidade  00:10 Aqc.Geral Mobilidade  00:10 | Aqe.Geral Mobilidade  00:15 | Aqc. Geral Mobilidade  00:10 7:50:00 Aqc.Geral Mobilidade  00:10 | Agc.Geral Mobilidade __00:15 Aqc.Geral Mobilidade  00:10 | Age.Geral Mobilidade 00:15 Aqc Geral Mobilidz_00:15 :
7
Aqc. Geral CORDA300_00:10___| Aqe. Téc. Remo 00:30 3 |Aqc. Geral CORDA300_00:10___|Aqc. Téc. Remoerg_ 00:10_5 | Aqe. Téc. Remo 00:30_3 Aac_Geral CORDA 200_00:10 Aqc_ Geral CORDA 200_00:10
B1 B2 162| B1 256Km/ano 392Km/ano
REMO REMO 44Km/més 36Km/més
BAND MASTER MUSCULACAO 01:20 12km-18/20Rpm  00:40 8 MUSCULACAO 01:20 2X4km20/22rpm  00:40 8 12km - 18/20Rpm  01:00 12 44Kmisem BAND MASTER MUSCULAGAO  01:20 MUSCULAGAO 01:20 36Km/sem
0 FORCA GERAL FORGA GERAL B Rec passiva 6:00 FORGA GERAL C FORGA GERAL D
EQUIPE 2 3x10 3x10 EQUIPE 2 5X5 Mov 5X5Mov
Votaacalma  00:15 3
Marcar o tempo Quen tiver tempo, pode Quen tiver tempo, pode
remar depois da musculagéo remar depois da musculagéo
Volta a calma 00:05 1 Voltaacalma __00:05 1 em B1, porate 1h em B1, porate 1h
00:00 0 01:40 0 0125 12 01:40 0 01:20 16 01:45 16 00:00 0 00:00 0 00:00
segunda-feira terga-feira quarta-feira quinta-feira sexta-feira sabado domingo segunda-feira terga-feira quarta-feira quinta-feira sexta-feira sabado domingo
Min _Km 12-mai Min_Km| 13-mai Min__Km 14-mai Min_Km| 15-mai Min_Km 16-mai Min_Km| 17-mai_Min_Km| 53:53:00 8un__ Min _Km 9-un Min 104un Min__ Km 11un Min__Km 12-jun Min__Km 13-jun Min _Km)| #### Min__Km | 92:48:00
Aqc.Geral Mobilidade  00:10 | Aqc. Geral Mobilidade  00:10 Aqc.Geral Mobilidade  00:10 | Agc.Geral Mobilidade _00:15 14:10:00 Aqc.Geral Mobilidade  00:10 | Aqe. Geral Mobilidade  00:10 Aqc.Geral Mobilidade  00:10 | Aac. Geral Mobilidade 00:10 ‘Aqc. Geral Mobilid, 00:10 14:40:00
6:20:00 6:45:00
Aqc. Geral CORDA300 00:10 | Aqe. Téc. Remo 00:30 3 |Aqc. Geral CORDA300 00:10  PXCREEILETN Aqc. Geral CORDA 200 00:10 Aqc. Geral CORDA200_00:10 | Aqc. Téc. Remo 0030 Agc. Téc. Remo 00303
B1 B4 280Km/ano B1 419Km/ano
REMO REMOERGOMETRO 68Km/més REMO 63Km/més
LA muscuLagAo 0120 12km-18/20Rpm  00:40 8 |  MUSCULAGAO  01:20 18/20Rpm 24Kmisem BAND MASTER | yyscuLAGAO  01:20 MUSCULAGAO 0120 12km - 18/20Rpm 0040 8 REGATA 27Kmisem
: FORCA GERAL A FORCA GERAL B 3 SERIES BAND 6:00 FORGA GERAL C FORGA GERAL D
EQUIPE 2 3X10 3X10 4 X Amin/1min EQUIPE 2 5 Mov 5X5 Mov BATALHA
INDOOR
O i D RIACHUELO
remar depois da musculagéo remar depois da musculagéo
Volta a calma 0005 1 em B1, por em B1, por a Volta a calma
00:00_0 01:40_0 0125 12 01:40_0 01:35_12 00:00_0 00:00_0 00:00_0 00:00__0
segunda-feira terga-feira quarta-feira quinta-feira sexta-feira sabado domingo segunda-feira terga-feira quarta-feira quinta-feira sexta-feira sabado domingo
s Min _ Km 19-mai Min_Km -mai Min__Km 21-mai Min_Km ai Min_Km -mai Min_Km| 24-mai_Min_Km| 62:18:00 15jun  Min _Km 16-un Min__Km Min__ Km jun Min__Km 19-un Min__Km 20-un Min_Km| ####  Min__Km
Aqc.Geral Mobilidade  00:10 | Aqc.Geral Mobilidade  00:15 Aqc.Geral Mobilidade  00:10 | Aqc. Geral Mobilidade 00:10 | Aqc. Geral Mobilidade  00:10 14:45:00 Aqc.Geral Mobilidade  00:10 | Aqc.Geral Mobilidade  00:15 Aqc.Geral Mobilidade  00:10 | Aac. Geral Mobilidade 00:10 ‘Aqc. Geral Mobilid. 00:10
8:25:00
Aqc. Geral CORDA300_00:10 | Aqc. Téc. Remo 00:30__3 |Aqc. Geral CORDA300_00:10 | Aqe. Téc. Remo 00303 |Aqe. Téc. Remo 00:30_3 Aqc. Geral CORDA 200 00:10 0030 Agc. Geral CORDA 200_00:10___| Aqe. Téc. Remo 00:30 3 [Aqe.Téc.Remo  00:30 3
B2 162| B1 B1/B2 320Km/ano B1 B1/B2 459Km/ano
2 SERIES REMO REMO 108Km/més REMO REMO 103Km/més
BAND MASTER MUSCULAGAO  01:20 2000/1000/750/250m  00:40 8 MUSCULAGAO  01:20 12km- 18/20Rpm  00:40 8 4km 18rpm 0120 12 40Km/sem BAND MASTER MUSCULAGAO  01:20 MUSCULAGAO  01:20 12km- 18/20Rpm  00:40 8 4km18rpm 0120 12 40Km/sem
:00 FORGA GERAL A 18120122124 FORGA GERAL B 4Kkm 20 rpm 6:00 FORGA GERAL C FORGA GERAL D 4km 20 rpm
EQUIPE 2 3X10 Rec passiva entre 3X10 4km 22 rpm EQUIPE 2 5X5 Mov Rec passiva entre 5X5Mov 4km 22 rpm
series 5 min series 5 min
Marcar o tempo Quen tiver tempo, pode Marcar o tempo Quen tiver tempo, pode
remar depois da musculagéo remar depois da musculagéo
ita a cal 00:10 1 Voltaacalma __ 00:05 1 Voltaacalma __ 00:05 1 em B1, por ate 1h Volta a calma 0010 1 | emB1, porate th Voltaacalma _ 00:05 1 | Voltaacal :05_1
00:00 0 01:40 0 0135 12 01:40 0 01:25 12 02:05 16 00:00 0 00:00 0 0140 0 0135 12 01:40 0 0125 12 02:05 16 00:00 0
segunda-feira terga-feira quarta-feira quinta-feira sexta-feira sabado domingo segunda-feira terga-feira quarta-feira quinta-feira sexta-feira sabado domingo
Min _Km 26-mai Min_Km 27-mai Min__Km 28-mai Min_Km 29-mai Min 30-mai Min_Km| 31-mai_Min_Km| 70:13:00 22un__Min_Km 23jun Min_ Km 24-jun Min__ Km 26un Min__Km 26-jun Min__Km 27-jun Min _Km)| #### Min__Km
Aqc.Geral Mobilidade  00:10 | Aqc.Geral Mobilidade  00:15 Aqc.Geral Mobilidade 0010 | Agc.Geral Mobilidade 00:15 c.Geral Mobilidade 00:15 16:20:00 Aqc.Geral Mobilidade  00:10 | Aqc.Geral Mobilidade  00:15 Aqc.Geral Mobilidade  00:10 | Aqc.Geral Mobilidade 00:15 ‘Aqc. Geral Mobilid. 00:10
7555:00
Aqc. Geral CORDA300 00:10 | Aqe. Téc. Remo 00:30 3 | Aqc. Geral CORDA 300 _00:10 Aqc. Geral CORDA 200 00:10 | Aqc. Téc. Remo 0030 Aqc. Geral CORDA 200 00:10 | Aqc. Téc. Remo 00:30 3 |Aqe.Téc.Remo  00:30 3
B2/B3 | 356Km/ano B2 B2 162 B1 503Km/ano
2 SERIES 144Km/més 2 SERIES 2 SERIES REMO 147Km/més
CLUDLESHE  quscULAGAO 0120 2000/1000/750/250m 0040 8 MUSCULAGAO  01:20 36Km/sem BAND MASTER MUSCULAGAO  01:20 3km MUSCULAGAO  01:20 2000/1000/750/250m 00:40 8 | 14km - 18/20Rpm 01:20 16 44Kmisem
: FORCA GERAL A 18/20/22124 FORCA GERAL B 6:00 FORGA GERAL C 20222 rpm FORGA GERAL D 18120122124
EQUIPE 2 3X10 Rec passiva entre 3X10 EQUIPE 2 5 Mov RecATIVA entre 5 X5 Mov Rec passiva entre.
series 5 min series 1km 0020 2 series 5 min
Marcar o tempo Quen tiver tempo, pode Marcar o tempo Quen tiver tempo, pode Marcar o tempo
remar depois da musculagéo remar depois da musculagéo
Volta a calma 00:10 1 em B1, porate 1h olta a calma 0040 1 |emBt.pora Voltaacalma 0040 1 | Voltaacalma 00:05 1
01:40_0 01:35_12 01:40_0 01:05 12 00:00_0 0 01555 12 01:40 01:35_12 02:05_20 00:00__0




