Personal Training na Educacéo Fisica

MODELO 8
Nome

Plano de Treino Experimental para alunos — proposta do professor. ..
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EXERCICIOS DE AQUECIMENTO
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TREINO EM CIRCUITO — Realizar o circuito 10 vezes
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FLEXIBILIDADE — ALONGAMENTOS — MOBILIDADE ARTICULAR
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Alongamento do tricipite Inclina
o tronco lateralmente e alonga o
grande dorsal

Descompressao da coluna
vertebral Alongamento dos
misculos paravertebrais

Alongamentos dos gémeos

Alongamentos dos quadricipites

Alongamentos dos misculos
posteriores da coxa

Alongamento de toda a
cadeia cinética muscular
posterior

2*1 minuto cada lado

2*1 minuto cada lado

2* | minuto cada pera

2*| minuto cada perna

2*| minuto cada perna

2*| minuto




