Defina o objetivo/grupo muscular prioritario

Indique as manobras de automassagens e/ou alongamentos para os musculos de interesse - inicio da sessao.

Selecione os exercicios fundamentais, nos quais havera o emprego de
intensidade elevada e/ou a obtencao de falha muscular (séries de trabalho).

O praticante domina a técnica de execucao do exercicio?
a ... G0N

Defina 0 numero de séries; margem
de repeticOes; falha muscular;
repeticoes em reserva; intervalo de
repouso; velocidade.

Utilize-o como integrativo:
intensidade leve, priorizando a técnica,
sem pretensao de falha, preparatorio
para um fundamental.
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Se houver necessidade, indique os exercicios condicionantes - intensidade leve a
moderada, sem pretensao de falha - que precederao cada fundamental e/ou integrativo.

Ao incluir os condicionantes ou integrativos, indique a margem de repeticoes e
momentos em que serao executados (hao sao contabilizados no volume de treinamento).

Se entender conveniente, inclua técnicas especializadas
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Variacoes Biomecanicas


http://www.tbtrindade.com.br

