SUPERIORES

TREINO PARA CASA COM PESO

Urso+Escalador
Abdominal curto

¢ CONJUGADO1 =

Remada Curvada - 15
Remada Alta - 12

® TABATA 20" DE EXECUCAO PARA 10" DESCANSO « 4X &

¢ TRANSICAQ 1o Tero

Urso+Escalador
Abdominal curto

¢ CONJUGADO 2 =

Flexdo de Braco - 10
Triceps Testa - 10
Flexdo de Braco - 5
Supino Fechado - 10

Nadador com elastico - 12 o

CONJUGADO J x

Elevacao Lateral - 15
Desenvolvimento - 15
Elevagdo lateral - 10
Desenvolvimento - 10
Abdominal Remador - 10

CONJUGADO & no terro - 3x
Biceps
Pranchad isomeétrica

Descanso de 50" a I’ entre as series (exceto aerobico)

ANOTAGOES -




