Personal Training na Educacéo Fisica

MODELO |1
Nome

Plano de Treino Experimental para alunos — proposta do professor. ..
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CATWOMEN SUPER MULHER
Método de treino
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EXERCICIOS DE AQUECIMENTO
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. . = 5 = 5 ua Movimento alternado de Tronco fletido a frente,
Hops no mesmo sitio 30 Rotagdo da Anca 30 Reps C|rcunduga<? dos ,b ragos a frente Rotagaoado t:onco a dt 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 o 09 %
Reps dt° e esq® 20 * 2 Reps
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TRX Montanhista - Trepador Isotonica GERAL Poliarticular Aberta 20 Reps. Aberta A '
Sem Repouso Y
7 /
TRX Puxada Dorsal Isotdnica REGIONAL Poliarticular Aberta 40 Reps Aberta
Sem Repouso \
TRX Afundo a | perna Isotdnica REGIONAL Poliarticular Aberta 2* 10 Reps Aberta Sem K(l U0 A j \l -
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TRX Extensdes de bragos Isotonica REGIONAL Poliarticular Aberta 30 Reps Aberta
Sem Repouso
TRX Elevagao da bacia Isotonica REGIONAL Poliarticular Aberta 20 Reps. Aberta 0 | =sBe

Sem Repouso

TRX Queda (Grande dorsal) Isotonica REGIONAL Poliarticular Aberta 20 Reps Aberta
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»
Sem Repouso

0 . 3

REGIONAL
Sem Repouso

TRX Agachamento Isotonica Poliarticular Aberta 30 Reps. Aberta

0

TRX Puxada dorsal
Sem Repouso

Isotdnica REGIONAL Poliarticular Aberta 20 Reps. Aberta
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FLEXIBILIDADE — ALONGAMENTOS — MOBILIDADE ARTICULAR

Alongamento de toda a

Alongamento do tricipite Inclina
o tronco lateralmente e alonga o
grande dorsal

Descompressao da coluna
vertebral Alongamento dos
musculos paravertebrais

Alongamentos dos gémeos

Alongamentos dos quadricipites

Alongamentos dos msculos
posteriores da coxa

cadeia cinética muscular
posterior

2*1 minuto cada lado

2*1 minuto cada lado

2* | minuto cada perna

2*| minuto cada perna

2*| minuto cada perna

2*| minuto
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