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PLANO DE TREINO RESISTENCIA 03 IB
DURAGCAO PREVISTA : 20 MINUTOS NCADENY
BOMBARRAL
AQUECIMENTO—Cada exercicio deve ser excetuado durante 20 segundos
A
)
ety S\ 5555
h—-_;|| |I".'I'| |I s ".I'--\.I| | s l"‘::'.'!
) | __.._J 7l -il| -: “1\ :'-fll. =4
Q — IT-# erag b L'\-"‘r(f |37
N IAS 58 BN il i
o -~ AL i
4]
Rotagdo pescogo Rotagdo pescogo Extensdo peitoral Elevacdo bragos Rotacdo bragos
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Salto no lugar Rotagdo do tronco

PLANO DE TREINO

PARA AUMENTAR A INTENSIDADE DO TREINO—NAO DEVEM EXISTIR PARAGENS ENTRE EXERCICIOS . PODE REDUZIR A VELO-
CIDADE A QUE FAZ CADA EXERCICIO PARA AJUSTAR A INTENSIDADE. DEVE MEDIR A FREQUENCIA CARDIACA NO INICIO E NO

FIM DO TREINO, E MEDIR A DURAGAO TOTAL DO TREINO.
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40 Directos (Tsuki)
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Descansa 1 minuto

1 min Directos (tsuki)
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