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PLANO DE TREINO CORE N2 01 IB
DURAGCAO PREVISTA : 20 MINUTOS NCADENY
BOMBARRAL

AQUECIMENTO—Cada exercicio deve ser excetuado durante 20 segundos
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Rotagao pescogo Rotagao pescogo Extensdo peitoral Elevagdo bragos Rotagdo bragos

Salto no lugar Rotagdo do tronco

PLANO DE TREINO — Nivel I—3 Séries, Nivel Il—5 Séries; Nivel lll—7 Séries. Descanso entre séries 2 minutos
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20 x Scissors 20 x Side leg Raises

20 x Flutter kicks

20 Seg x leg Raises hold

10 x Leg Raises 10 x Raised legs circle



