PLANO DE TREINO POTENCIA N2 01

DURAGAO PREVISTA : 20 MINUTOS

AQUECIMENTO—Cada exercicio deve ser excetuado durante 20 segundos
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Rotagao pescogo

Salto no lugar

PLANO DE TREINO — Nivel I—3 Séries, Nivel I1—5 Séries; Nivel lll—7 Séries. Descanso entre séries 2 minutos

10 x Jumping jacks
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5 x flexdes

Costas direitas, cotovelos

encostados ao corpo
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Rotagao pescogo

Rotagdo do tronco
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5 x flexdes

Costas direitas, cotovelos

encostados ao corpo

5 x plank jacks

Costas direitas
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Extensdo peitoral

i 5..'

'\
il

5 Py

o

%
pliag, o
5>
A, T

o
S
it

_h':._ I-|.

5 x Jump squats

10 x Jump squats
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Elevagdo bragos

10 x Jumping jacks
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5x Plank jump in

Rotagdo bragos



