NOME ALUMNO/ALUMNA:

PROGRAMA DE ADESTRAMENTO DA RESISTENCIA

TIPO DE

ADESTRAMENTO VOLUME DESCANSOS | INTENSIDADE DIARIO

Programo

10
dia

Realizo

Programo

20
dia

Realizo

Programo

30
dia

Realizo

Programo

4°

dia

Realizo

Programo

50
dia

Realizo

Programo

60
dia

Realizo

Programo

70
dia

Realizo




TIPO DE

ADESTRAMENTO

VOLUME

DESCANSOS

INTENSIDADE

DIARIO

80
dia

Programo

Realizo

90
dia

Programo

Realizo

10°
dia

Programo

Realizo

11°

dia

Programo

Realizo

12°

dia

Programo

Realizo

13°
dia

Programo

Realizo

14°
dia

Programo

Realizo




	Hoja1

