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PLANO DE TREINO
“FICA EM FORMA NAS FERIAS!”

O programa de treino “Fica em Forma” é um programa de 2 semanas desenvolvido para te
ajudar a preparar o teu teste de aptiddo fisica para o proximo periodo letivo.
NOME: Ana APELIDO: Santos IDADE: 14 anos

PESO: 48,2 Kg ALTURA: 1,52 OBJETIVO: Forca muscular

(Abdominal e Bragos)

AQUECIMENTO: No inicio da sessdo de treino faz 2 séries de 5 exercicios de
aguecimento. Primeiro movimenta-te lentamente, aumentando gradualmente a velocidade.

1.2 Série: 16x (cada lado) 16x (cadalado) 16x (cada perna) 24x (frente e para tras) 24x (saltos)

Elevacao
do joelho

Rotacao
do tronco

Saltos com afastamento
de bracos e pernas

Circulos
de bracos

Flexao lateral

2.3Série: 32x (cadalado) 32x (cadalado) 32x (cada perna) 24x (frente e para tras) 32x (saltos)

PROGRAMA DE TREINOG [INDIVIDUAL: Exercicios de acordo com as tuas
necessidades! O que necessitas melhorar para os préximos testes de condicao fisica!

EB: Extensdo Bracos (peso)

DOMINGO SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO
<ZE EB: 2x16 | FB: 1x8 EB: 2x16 | FB: 2x8 EB: 2x16 | FB: 3x8
<
E EFB:1x6 CA: 2x16 | EFB:2x6 CA: 2x16 | EFB:2x8 CA: 2x16 N
g’ 15min
—

SIM/NAO | SIM/NAO | SIM/NAO | SIM/INAO | SIM/NAO | SIM/INAO | SIM/NAO
<
<ZE FB: 3x8 CA: 2x16 FB: 4x8 CA: 3x8 FB: 4x8 CA: 2x18
S
% EB: 3x16 EFB: 2x8 EB: 3x16 EFB: 3x8 | EB: 3x16 EFB: 3x8 Marchaimpida
o 15min
N

SIM/INAO | SIM/NAO | SIM/INAO | SIM/NAO | SIM/NAO | SIM/NAO | SIM/NAO

LEGENDA:

CA: Curl Abdominal FB: Flexdo Bragos EFB: Extensdo/Flexdo Bragos

Curl abdominal

Nucleo de estagio de Educacdo Fisica — Sandra Barbosa
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PLANO DE TREINO

“FICA EM FORMA NAS FERIAS!”

ALONGAMENTOS: Manter a posic¢éo durante 20 sequndos no ponto maxima e néo facas
insisténcias.

Exercicios para cada parte do corpo:

Alongamento
Alongamento Gastido Alongamento Algggoanrqnber ';to dogb,aco
da coxa na parede do gémeo ‘
3
(
Alongamento Alongamento Extensoes
da coxa sentado da coxa deitado do tronco

OS PEQUENOS GANHOS DO DIA-A-DIA...

SAO GRANDES GANHOS NO FINAL DE UM ANO... Il

REGRAS DE TREIN@: Para cumprires com éxito o programa.

1- Tenta manter um ritmo de exercicio regular, evitando que situacbes do dia-a-dia
interrompam a tua rotina saudavel.

2- Bebe agua antes, durante e apés cada treino.

3- Faz sempre 0 aquecimento no inicio e o alongamento no final.

4- Utiliza ténis apropriados para a protecao dos teus pés e coluna vertebral.

5- Nao deixes de realizar os exercicios!

No final das férias vou avaliar novamente a tua capacidade fisica! E a tua nota pratica vai
depender deste teu empenho! BOM TREINO!!!

SINCERIDADE € o melhor guia para tu assinares este plano de treino no FINAL DAS
FERIAS!

CUMPRI COM EXITO ESTE PROGRAMA DE TREINO:

Assinatura;

Nucleo de estagio de Educacdo Fisica — Sandra Barbosa



