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PLANO DE TREINO CORE N2 02 IB
DURAGCAO PREVISTA : 20 MINUTOS NCADENY
BOMBARRAL

AQUECIMENTO—Cada exercicio deve ser excetuado durante 20 segundos
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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

20 x Climbers (costas direitas, bragos 20 x Climber taps 20 x Side plank crunches

esticados, a anca estd alinhada com a coluna. )

20 x Plank leg raises 20 x Plank arm raises 20 x Plank crunches



