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Objetivo: Ganho de condigdo fisica e tonificagdo gera 1} Objetivo: Ganho de condigéo fisica e tonificagdo geral 1} ‘
PERSONALTRAINERS
PERSONAL TRAINERS PERSONAL TRAINERS Dia 3 Realizar o circuito 3 vezes. Descanso de 15" entre exercicios.

‘ ‘ a 56 deve realizar a corrida, apds terminar o circuito as 3 vezes.

Dia 1 Realizar o circuito 4 vezes. Descanso de 15" entre exercicios. Dia 2 Realizar o circuito 4 vezes. Descanso de 30" entre exercicios. Aquecimento

Aquecimento Aquecimento Jogging Flexdo do pescogo Rotagdo do pescoco
Jogging Flexdo do pescogo Rotagdo do pescogo Jogging Flexdo do pescogo Rotagdo do pescogo
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O 5min O 5min Flexdo lateral do pescogo Rotagdo dos ombros Abertura dos bragos
Flexdo lateral do pescogo Rotagdo dos ombros Abertura dos bragos Flexdo lateral do pescogo Rotagdo dos ombros Abertura dos bragos
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Elevagéo alternada dos Rotagio do tronco Rotagdo da cintura
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—} Agachamento } Flexdao de bragos } Jumping jacks —} Mountain climber
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— Crunch abdominal } Bird dog alternado } Prancha lateral
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Prancha stairs
com halteres com halteres
} sobre as maos } Peso morto com halteres } } com haltere } Lunge a retaguarda } perna com haltere R ﬁ
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} Lunge lateral } Ponte de gliteos } Joelhos ao peito m } Jogging
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Alongamentos
Alongamentos Alongamentos Alongar os principais musculos do corpo de forma ativa: peito, costas e pernas.

Alongar os principais musculos do corpo de forma ativa: peito, costas e pernas. Alongar os principais musculos do corpo de forma ativa: peito, costas e pernas.

Notas:

Notas: Notas: 4 i i
otas: otas. Dia 4 Dia do descanso ativo.
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Ganho de forga, com superséries

@;7 Ganho de condigéo fisica e tonificagdo geral (‘%

PERSONAL TRAINERS
PERSONALTRAINERS . A " .
Realizar o circuito 3 vezes. Descanso de 1' entre superséries. m Realizar o circuito 5 vezes. Descanso de 30" entre exercicios.
. Superséries: Exercicios agrupados 2 a 2, sem descanso entre eles. -
Dia 5 Executar o sumo e, sem executar o leg Aquecimento
curl com fitball. Descansar 1' e sequir para a préxima supersérie.

Aquecimento
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Agachamento sumo
com halteres

Leg curl com fitball
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| I I | I | I i Qual o objetivo?
& | 30s ® | 30s [0) 30s Ganho de condigdo fisica e tonificagdo geral, fortalecimento do core e ganho de
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forga.

Tuck jump Em que consiste?

Trata-se de um plano de treino em circuito, a excegdo do 52 dia, que deve ser
realizado por superséries.

Observacoes
Cada praticante deve fazer o exercicio a sua intensidade. Os tempos de execugdo
e de descanso podem ser adaptados ao nivel de preparagdo de cada um.
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Super-homem Dead bug
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3 x 50metros

.30s | . . o Pode reduzir a intensidade dos exercicios ou aumentar o tempo de descanso,
| para um nivel menos exigente, ou aumentar a intensidade da pratica ou reduzir o

Alongamentos tempo de descanso, para um nivel mais avangado.

Alongar os principais musculos do corpo de forma ativa: peito, costas e pernas.
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Alongamentos
Alongar os principais misculos do corpo de forma ativa: peito, costas e pernas. Dia 7 Dia do descanso ativo. ]
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