A. LEG EXTENSION (Unilateral)

Série: 4x
Repetigbes: 30, 25, 20, 15

Gym: Reforgo Muscular

B. LEG CURL (Unilateral)

Série: 4x
Repeticdes: 30, 25, 20, 15

C. ABDUTORES (Bilateral)

Série: 4x
Repetices: 30, 25, 20, 15

D. ADUTORES (Bilateral)

Série: 4x
Repetices: 30, 25, 20, 15

E. GEMEOS PRENSA (Bilateral)

Série: 4x
Repeticdes: 30, 25, 20, 15
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Notas:

RECOMENDAGCOES

1.Trabalho Unilateral prioritério

2. Cargas baixa e + repeticdes (15x a 30x)

3. Mov. Excéntrico 5x mais demorado q
Concéntrico

4. Treino intenso, recomendavel
Alongamentos suaves no final

> Ajustar o Peso para cumprir o Nimero Total de Repeticdes
*Técnica - Mov. excentrico deve demorar 5x mais que Mov. Concéntrico. Ex 1' na subida e 5' descida
+ Tempo Descanso Exercicios Unilateral - uma perna trabalha enquanto a outra esta recolhida e descansa

- Tempo Descanso Exercicios Bilateral - intervalo entre séries ndo superior a 30'

Alongamentos Especificos

1. GEMEOS 2. TENDAO AQUILES 3. ISQUIOTIBIAIS
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4. PSOAS ILIACO 5. ADUTORES 6. GLUTEOS
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7. QUADRCIPETE NOTAS
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> Tempo de Alongamento: 30s (Mesma Perna)

+ Repetigdes Exercicio: 2x a 3x perna (alternado)

*Técnica - sfforgar exercicio. O alongamento ap6s treinos longos ou intenso dever ser
realizado mais tarde




