Data de Início: 14/09/15

Divisão de treino: A/B/C/D--------------------------------------Semana: 1/2

Semana 1

Segunda: A
Terça: B
Quarta: A
Quinta: B
Sexta: A
Sábado: B

Semana 2

Segunda: C
Terça: D
Quarta:
Quinta:C
[bookmark: _GoBack]Sexta:D
Sábado:
