Treinamento de forga (11/01)

ND

Exercicio

Série

Peso

% Peso

Repetigdo

Ritmo

Intervalo

PSR
WBS

FC repouso

liberacao miofascial (rolo)

Corrida/bike/remo/ciclo

a a 10 minutos

Mobilizagéo articular

|. Gato camelo

2. lmbro e quadril (dupla-tragao, rotagéo,
circundagén)

3. Tornozelo (circundagén)

4. Joelho

a. Huadril

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

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

8. Escapulas (posigéo de flexéo de brago)
9. Mao

10.Punho

I|.Cotovelo

Alongamentos dindmicos

|. Minhoca

2. Sentado-agachado

3. Sentado ventilador

4. Sentado andando

a. Rolamento

B. Macaco

7. Pato

8. Sapo

9. Grilo

Mivacao

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

3. Bola sentado

4. Ponte gliteo marchando

B. Caminhada lateral eléstico
TY.TW

8. Carrinho de méo (Z a 2. elevar o parceiro pelas
pernas)

NN N NN

10 ou ida no
tatame

LFD

(muscle snatch)

Agachamento de arranque (overhead squat- pés
e joelhos para fora)

Puxada de arremesso (Clean pull-ombrao na
orelha)

Levantamento terra (barra em cima de step)

a0%

moderado

1'30"/2'

60%

moderado

130"/2'




3 10% 10 moderado 2/3
Remada no banco (decabito ventral) | a0% 10 moderado 130"/2'

I 60% 10 moderado 130"/2'

3 10% 10 moderado 2/3
Abdominal remador 4 12 moderado I

I a0% 10 moderado 130"/2'
Supino reto barra (ombros encaixados) | B0% 0 moderado 1'30"/2'

3 10% 10 moderado 2/3




