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PLANO DE TREINO FORCA N2 03
DURAGAO PREVISTA : 20 MINUTOS
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AQUECIMENTO—Cada exercicio deve ser excetuado durante 20 segundos

A
i)
2 Hah :
8 .. 1 \'\g{'} i} “@"«‘-"".r-; A (; .
& == N T ) B4
= (9 (ld {5 (s Ly & s |
1 LA ﬂtf’&{" i e L&"'] ':;l_;._'!_ iﬁ“&
o Y If v
0 g R

: r# — - I
NTAMSA R B i
Rotagdo bragos
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Rotagdo pescogo Rotagdo pescogo  Extensdo peitoral  Elevagdo bracos

PLANO DE TREINO — Nivel I—3 Séries, Nivel Il—4 Séries; Nivel lll—5 Séries. Descanso entre séries 2 minutos

(
M £ = L ™
SA € & ) A,
o=405 & : Z7 ga/ ia
o € \ & ”.’“._ : I. A
x“j‘"':- f;; .{-\-\. — Lo W i F
20 Flexoes V

20 Split Squats 20 Single leg bridges

10 Cross tricep extension

10 Upright rows

10 Deadlifts

Salto no lugar Rotagdo do tronco



