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Homepage: www.royalwaybrasil.com E-mail: royalwaybrasil@hotmail.com
Tel. Brasil: +55 31-3443 5804 Cel.: +55 31-8735 8801

Aprende correr certo — Corre com eficiéncia

- Aulas técnicas de correr

- Aquecimento certo dos musculos antes e relaxamento depois do treinamento

- Treinamento da coordenacdo e técnica de correr

- Planejamento do treino baseado no sistema “ Runone” da Suica

- Preparacao para corridas de diferentes distancias e niveis

- Teste Conconi: Definir a frequéncia cardiaca entre a fase limiar aerdbico e anaerdbico
- Definir a freqiiéncia maxima cardiaca (FMC) individual do cada atleta

- Treinamento aerobico e anaerdbio

- Definir a frequiéncia cardiaca certo para queimar a gordura

- Analise do exame Acido latico (Lactato)

Treinamento particular de 1Y hora:

Reqgidao Pampulha

- 1 pessoa 1% h: R$ 60.00 / Sessdo
- Cada pessoa a mais acréscimo: R$ 10.00/ Sesséo

Grande Belo Horizonte

- 1 pessoa 1% h: R$ 80.00/ Sessdo
- Cada pessoa a mais acréscimo: R$ 10.00/ Sesséo

Treinamento em grupo (minimo 5 pessoas) :

Reqgiao Pampulha

2 vezes por semana 1% hora de treinamento: R$ 80.00 / més
Grande BH
2 vezes por semana 1% hora de treinamento: R$ 100.00 / més

Informacdes sobre aulas, aluguel e reserva da Mountain bike:
Tel. 31-34435804 Cel. 31-87358801 ou Email: royalwaybrasil@hotmail.com

Acesse nossa homepage: www.royalwaybrasil.com
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