Exercicio do 2° Periodo

%)

De 7 janeiro a 15 fevereiro

De 16 fevereiro a 29 margo

Aquecimento geral (membros superiores, tronco e membros inferiores)
durante 5 minutos

CORRIDA
Raparigas Rapazes
1 volta na pista 2 voltas na pista
da escola da escola
2 OU . T Repeticdes:
'v;"z 1 - 0 maximo de
L ace = execucdes em 30
] B o segundos
CORRIDA
Raparigas Rapazes
1 volta na pista 2 voltas na pista
da escola da escola
Bench Leg Pull-In / Knee-up Repetigﬁes:

0 3] 0 maximo de
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CORRIDA
Raparigas Rapazes
1 volta na pista 2 voltas na pista
da escola da escola
Repeticdes:

0 maximo de
execucdes em 30
segundos

CORRIDA

Rapazes
2 voltas na pista
da escola

Raparigas
1 volta na pista
da escola

5

Repeticdes:
0 maximo de
execucoes em 30
segundos

CORRIDA

Rapazes
2 voltas na pista
da escola

Raparigas

1 volta na pista
da escola

b

0256 elbow plank

Repeticdes:
0 maximo de
execucdes em 30
segundos

CORRIDA

Raparigas Rapazes
2 volta na pista 4 voltas na pista
da escola da escola

CORRIDA

Raparigas Rapazes
2 volta na pista 4 voltas na pista
da escola da escola

CORRIDA

Raparigas Rapazes
2 volta na pista 4 voltas na pista
da escola da escola

CORRIDA

Raparigas Rapazes
2 volta na pista 4 voltas na pista
da escola da escola

CORRIDA

Raparigas
2 volta na pista
da escola

<=

Rapazes
4 voltas na pista
da escola

EFETUAR ESTA SEQUENCIA COMPLETA
4 VEZES

EFETUAR ESTA SEQUENCIA
COMPLETA 2 VEZES

DESCANSO ENTRE CADA SEQUENCIA DE 3 MINUTOS

Durante o descanso efetuar os seguintes exercicios (30 segundos para cada exercicio)
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ESCLARECE AS DUVIDAS QUE TIVERES JUNTO DO TEU PROFESSOR DE EDUCACAO FiSICA OU DO PROFESSOR QUE ESTEJA NO ‘ESPACO FIT

Prof Responsavel: Carlos Saraiva




