INFERIORES

TREINOS PARA CASA COM PESO

Polichinelo alternado
Recuo curto
Abdominal Ponta pé ¢/ abdugédo

Subida no banco +recuoD - 8
Subida no banco + recuoE - 8
Agachamento progressivo - 25"

¢ TRANSICAQ 30" cana

Recuo curto
Abdominal Ponta pé ¢/ abducéo

® CONJUGADO 2 20" capa EXERCICIO - 3X

Agachamento LatE
Borboleta ¢/ salto

¢ TRANSICAQ 30 cana h

¢ CONJUGADOT sx ¢

Polichinelo alternado ®

Agachamento LatD e

TRANSICAQ 30" cana

Polichinelo alternado
Recuo curto
Abdominal Ponta pé ¢/ abducéo

CONJUGADO 3 3x

Recuo Unilateral D - 10
Recuo isométrico - 20" (Perna dir. frente)

Recuo Unilateral E - 10
Recuo isométrico - 20" (Perna esq. frente)
sumo - 12T1/10T/81/6T/4T/2T

TRANSICAQ 30" cana

Polichinelo alternado
Recuo curto
Abdominal Ponta pé ¢/ abducéo

TABATA 20" DE EXERCICIO PARA 10" DESCANSO - 4X

Agachamento c/ rotagéo
Descanso Ativo Corrida

Isométrico

Descanso de 50" a I’ entre as séries (exceto aerohico)

ANOTAGOES -



