	Nome:     
	Objetivo:Caminhada 
	Fase:Iniciante  
	Mês: 1º
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Click&Gorr,

Guia de Treinamento Online





	
	Dia 1
	Dia 2
	Dia 3
	Dia 4
	Dia 5
	Dia 6
	Dia 7

	1ª Semana
	3X

(5`CL + 1`CR)
TOTAL=18min.
	OFF
	20´CL
	OFF
	3X
(4`CL + 2`CM)

TOTAL=18min.


	OFF
	OFF

	2ª Semana
	3X

(5`CL + 1`CR)

TOTAL=18min.
	OFF
	20`CL
	OFF
	3X

(4`CL + 2`CM)

TOTAL=18min.


	OFF
	OFF

	3ª Semana
	3X
(5`CL + 2`CR)

TOTAL=18min.
	OFF
	25´CL
	OFF
	3X
(4`CL + 3`CM)

TOTAL=22min.
	OFF
	OFF

	4ª Semana
	3X

(5`CL + 2`CR)

TOTAL=18min.
	OFF
	25`CL
	OFF
	3X

(4`CL + 3`CM)

TOTAL=22min.
	OFF
	OFF


http://www.clickecorra.com.br/
