Personal Training na Educacéo Fisica
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MAFG CALISTENICO | CROSSFIT (Alguns pesos)
RESPEITO RESPONSABILIDADE PERSEVERANGA
Data de Conclusao RS Periodo: I°XX]; 2°[7; 3°01

EXERCICIOS DE AQUECIMENTO
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Circundugao dos bragos

= afrente e atras . . . =
Rotacao alternada do Corrida continua 40 = x Corrida com elevagédo " . .
N N s alternadamente em Flexao e extenséo dos " N Rotagéo da cintura pélvica 20
Saltar a corda tronco a perna direita e P metros com salto e . -~ progressiva dos joelhos — .~
deslocagao a frente ~ N joelhos 20 repetigoes i repetigoes
esquerda elevagao do joelho rapida (80 metros)
durante um percurso de
40 metros
Massa N .
. Contragao . Cadeia Duragdo da N Carga Duragao do
Designagdo § Muscular ArticulagGes § % | § IMAGEM

Cinética (arga Repetigdes | Resisténcia Repouso

Muscular

Solicitada envolvidas

Agachamentos Isotonico REGIONAL Poliarticular Fechada 4‘.] - Peso 0
Repetigdes Corporal Sem Repouso
Trepador de Montanha Isotdnico REGIONAL Poliarticular Aberta 4(.] - Peso 0
Repetigdes Corporal Sem Repouso
Em prancha tocr o ombro | i | REGIONAL | Polarticlar | Aberta 0 Peso !
com a m3o alternadamente Repetigdes Corporal Sem Repouso
Prancha com flexdo do tronco Isotonico GERAL Poliarticular Fechada/ 49 - Peso 0
Aberta Repetigdes Corporal Sem Repouso
Corrida/Sipping mo MESMO. | ppovico | GERAL | Poliartilar | Abert 0 Peso 0
lugar Repetigdes Corporal Sem Repouso
. Bola
Abdominal em rotagao com o
bola medicnal e |, 2003 | botonico | REGIONAL | Polarticr | [0 W | Medicnar !
/ Aberta Repetigdes | de I, 2 ou | Sem Repouso
kg
3 Kg
3 min. e
1 Extensdo de bragos conm perna soténico GERAL Poliarticular Aberta / 41? i Peso recomea o
elevada em alterndncia Fechada Repetigdes Corporal circuito do
principio
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~ ) ) , Alongamento de toda a
L Descompressao da coluna Alongamentos dos musculos Alongamentos dos musculos Alongamentos dos misculos A
Alongamento do tricipite . . cadeia cinética muscular
vertebral posteriores da coxa posteriores da coxa rotadores do tronco .
posterior
Inclina o tronco lateraimente e Alongamento dos misculos
. Alongamento dos adutores
alonga o grande dorsal paravertebrais




