ALUMNOI/A:

Plancha prono

EXERCICIOS DE FORZA-RESISTENCIA
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Flexiéon de brazos (biceps, pectorais,...)
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Musculos posteriores
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Lanzamentos de balon
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Con balén de baloncesto
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Cun balén medicinal
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Con dous baléns medicinais
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Aumentando distancia
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VALORACION DO ESFORZO PERCIBIDO (adaptada da escala de Borg)

1
2 Moi, moi leve
3 Leve
4
5 Un pouco duro
6 Algo duro
7
8 Duro
9 Moi duro
10 Moi, moi duro
) EXERCICIOS
PROGRAMACION -z - 2 .
ADESTRAMENTO Plancha Flexion de Flgxmn de Muscglos Saltos Lanzamentos
DE FORZA pernas razos posteriores
INT. | VOL. | INT. | VOL. | INT. | VOL. | INT. | VOL. | INT. | VOL. | INT. | VOL.
1° dia — Programo:
Realizo:
DIARIO

2° dia — Programo:

Realizo:

DIARIO

3° dia — Programo:

Realizo

DIARIO

4° dia — Programo:

Realizo

DIARIO

5° dia — Programo:

Realizo:

DIARIO

6° dia — Programo:

Realizo:

DIARIO

7° dia — Programo:

Realizo:

DIARIO

8¢ dia — Programo:

Realizo:

DIARIO
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