Treinamento de forga (09/01)

N

Exercicio

Série

Peso

% Peso

Repetigéo

Ritmao

Intervalo

PSR, WBS e FC repouso

Liberagao miofascial (rolo)

Corrida/bike/remo/ciclo 5 a 10 minutos

Mobilizagéo articular

|. Gato camelo

2. lmbro e quadril (dupla-tragao, rotagao.
circundagéo)

3. Tornozelo (circundagén)

4. Joelho

9. Quadril

B. Coluna Toracica (deitado de lado, bragos
estendidos)

7. Ombro (com eléstico, para trés e para a
frente)

8. Escapulas (posigéo de flexdo de brago)
4. Mao

10.Punho

|.Cotovelo

Alongamentos dindmicos

. Minhaca

2. Sentado-agachado

3. Sentado ventilador

4. Sentado andando

3. Rolamento

B. Macaco

7. Pato

8. Sapo

Ativagéo

|. Bracing (20 sequndos cada lado)
2. Ponte lateral

3. Bola sentado

4 Ponte gliteo marchando

B. Caminhada lateral elastico (pegar o elastico
antes)

1.Y.TW

10 ouida no
tatame

Extenséo do tronco (banco praximo a sala dos
professores)

SNlcaN NN NN

moderado

Roda ajoelhado (ida e volta até os joelhos)

moderado

Remada sentado na paolia (sem movimento do
tronco)

10%

10

moderado

1'30"/2'

60%

10

moderado

1'30"/2'

10%

0

moderado

2/3

Agachamento unilateral (pé no banco)

0%

0

moderado

r3n"/2

0%

10

moderado

1'30"/2

10%

0

moderado

2/3

cajca|—|—|ca|— | —

+pESO

a-B

répido

2/3

Liberagéo miofascial, alongamentos e PSE




