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FORÇA I 
1. SUPINO              80% máx
2. TRAÇÃO             80% máx
3. ELEVAÇÕES       5-10 kg
4. PARALELAS       5-10  kg
5. BICEPS              25-30 kg
6. REMADA ALTA   25-30 kg
7. ABDOMINAIS      4X 25 rep
8. LOMBARES        4X 25 rep
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FORÇA Res. Geral I                                         12 
Exercicios   15/20rep 3 entradas/circuitos em cada 
exercico 
1. SUPINO              40% máx                                        
2. ABDOMINAIS 
3. TRAÇÃO            40% máx 
4. LOMBARES         
5. ELEVAÇÕES                                                         6. 
TORÇÃO C/disco 8kgs 
7. PARALELAS        
8. BICEPS              20 kg 
9. tTRACÇÃO alternada   C/alter de  10 kg 
10. ABDOMINAIS    4X 25 rep 
11. PULL OVER      c                                                  
12. AGACHAMENTOS   S/peso 
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preparação	
  de	
  
inicio	
  de	
  época

ObjecEvo	
  do	
  treino:	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  
RECUREPRAÇÃO	
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FORÇA Res. Geral II                                         12 
Exercicios   15/20rep 3/4 entradas/circuitos em cada 
exercico 
1. ABDOMINAIS        100 
2. TRAÇÃO               100 x rep c/30kgs  
3. LOMBARES          100rep   
4. ELEVAÇÕES         50rep c/pcorpo                                                
5. TORÇÃO               C/disco  10kgs 
 
Nota: no supino devem arranjar m peso para puderem 
executar bem com o min de rep 15 rep cad vez                                                                                           
nas barras devem fazer sempre as que puderem ate ao total 
pedido. 
 

VER	
  EXERCICIOS	
  DE	
  ALONGAMENTOS	
  EM:	
  h]p://www.fpcanoagem.pt/
AltaCompeEção/PlanodeAltaCompeEção/	
  


