Personal Training na Educacéo Fisica
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EXERCICIOS DE AQUECIMENTO
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Movimento alternado de Tronco fletido a frente,

Hops no mesmo sitio 30 Circundugao dos bragos a frente Rotagéo do tronco a dt*

Rotagdo da Anca 30 Reps < B aon k rotagéo da coxa 20 * 2 Saltar a corda 100 Reps rotagéo alternada ao pé
Reps e atras 20 * 2 Reps e Esq®20 * 2 Reps Reps dP° e esq 20 * 2 Reps
Massa N .
L Contragdo L Cadeia Duragao da N Carga Duragao do
Designagdo § Muscular ArticulagGes § % | § IMAGEM

Muscular Cinética (arga Resisténcia

Repetigges

Repouso

Solicitada envolvidas

Afundos com salto Pliométrico GERAL Poliarticular Aberta 40 Reps. Peso 0
Corporal Sem Intervalo
. " Peso 0
Murros Isotonico REGIONAL Poliarticular Aberta 40 Reps.
Corporal Sem Intervalo
- A - Peso 0
Skipping Frente alto Pliométrico GERAL Poliarticular Aberta 40 Reps.
Corporal Sem Intervalo
Agachamento ¢ pontapés lotonico | REGIONAL | Poliarticular | Aberta 40 Reps. Peso 0
frontais Corporal Sem Intervalo
Prancha com elevagdo alternada Ist?mefrlfo | REGIONAL Poliarticular Aberta 40 Reps Peso 0
das pernas. isotonico Fechada Corporal Sem Intervalo
Trepador com flexdo do joelho |\ e | peglonaL | Polirticutar | €@ 40 Reps. Peso 0
a coxa alternado Fechada Corporal Sem Intervalo
3 min. e
y Qi  /bdominais com soco na fase |\ o REGIONAL | Poliariclar | Aberta 40 Reps. Peso recomesa o
final alternados Corporal circuito do
principio
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Alongamento do tricipite Inclina Descompressdo da coluna Nonoamentos dos misculos Alongamento de toda a
o tronco lateralmente e alonga o vertebral Alongamento dos Alongamentos dos gémeos Alongamentos dos quadricipites g eriores d cadeia cinética muscular
grande dorsal musculos paravertebrais posteriores da coxa posterior
2*| minuto cada lado 2*| minuto cada lado 2% | minuto cada perna 2*1 minuto cada perna 2*| minuto cada perna 2*| minuto




