CIRCUIT TRANING FORZA - RESISTENCIA 40 £SO

NOME E APELIDOS: CURSO :
QUECEMENTO (10°)

Categoria do exercicio Categoria do exercicio
wn - — - —
L Tempo ou n° repeticions Tempo ou n° repeticions
o
L
wn
o Musculatura solicitada Musculatura solicitada
E Nome Nome
L
o~
L
%‘ Categoria do exercicio Categoria do exercicio
‘O
— U
Lo |<—( Tempo ou n° repeticions Tempo ou n° repeticions
oN o
—
(WH]
o x
— E Musculatura solicitada Musculatura solicitada
S Nome Nome
QO O
o= U
—_
O <
o 5 Categoria do exercicio Categoria do exercicio
[
(@)
DD W
= O Tempo ou n° repeticions Tempo ou n° repeticions
p p p p
Q5
Do ™
< W
— O Musculatura solicitada Musculatura solicitada
gj = Nome Nome
<
fala)
<
o
'_
L Categoria do exercicio Categoria do exercicio
(@)
wn
=
O Tempo ou n° repeticions Tempo ou n° repeticions
)
<<
7
§ Musculatura solicitada Musculatura solicitada
Nome Nome

VOLTA A CALMA (%)




