(QUADRICEPS, POSTERIOR E GLUTEO)

2 PASSAGENS

6x (agacha/afunda/agacha 2 tempos + 1 salto)
8 pulos frontais voltando agachando

3x (4 passadas + 2 agachamentos com salto)
8 repeticdes avanco com retrocesso e salta OU
agacha afunda agacha afunda

12 agachamentos 2 tempos desce e sobe
5 agachamentos com progressao de isometria
(2,4,6,8,10) + 20 retrocessos/afundos (1,2,3...)

10 repeticoes: lado/lado/atras/atras

5x (estende, flexiona e chuta 3x)
10 seg isometria + 10 estendidos + 20 chutes

3x (estende, flexiona e chuta 3x)
10 seg isometria + 8 estendidos + 16 chutes

5 repeticoes chuta, estende, estende e volta
10 seg isometria + 10 estendidos

10 repeticoes 3 tempos flexionado

10 seg isometria + 10 estendidos

5 repeticoes chuta, estende, estende e volta

10 repeticoes: lado/lado/atras/atras

Agacha lateralmente (perna aberta)
Agacha/afunda/agacha/afunda
Ajoelha e levanta

Desloca lateral curtinho bombeando
Isometria agachamento

15 agachamento borboleta + 10” isometria
12 agachamento borboleta + 20” isometria
10 agachamento borboleta + 30” isometria

15 agachamento borboleta + 10” isometria
12 agachamento borboleta + 20” isometria
10 agachamento borboleta + 30” isometria

5x (estende, flexiona e chuta 3x)
10 seg isometria + 10 estendidos + 10
chutes

3x (estende, flexiona e chuta 3x)
10 seg isometria + 8 estendidos + 8 chutes

5 repeticoes chuta, estende, estende e
volta

10 seg isometria + 10 estendidos

10 repeticoes 3 tempos flexionado

10 seg isometria + 10 estendidos

5 repeticoes chuta, estende, estende e
volta

10 repeticoes: lado/lado/atras/atras

FLIX



