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Fala, boleiro(a)! Se vocé esta aqui, € porque sabe que, pra render em campo, nao é sé
questdo de ter saber jogar, né? Tem que treinar, se cuidar, e melhorar a cada dia. E nada
melhor do que poder treinar onde e quando vocé quiser, sem depender de horarios e ou
estruturas extremamente equipadas.

Essa planilha de treinos online foi feita pensando em vocé, que ama o futebol e quer
melhorar o desempenho no jogo, seja no alto rendimento ou no fut com os parceiros. Nos
treinos da Academia do Boleiro, vocé vai encontrar treinos que vao ajudar a melhorar sua
capacidade fisica, dentro do que o futebol exige, como: resisténcia, forca, agilidade,
poténcia e velocidade. E o melhor: sem precisar sair de casa! Vai poder treinar no seu
ritmo, de acordo com a sua disponibilidade, e ainda garantir um treino completo para
ficar cada vez melhor.

Ficar mais forte e rapido: Com exercicios que vao trabalhar sua resisténcia, forca e
agilidade, poténcia e velocidade. Vocé vai ficar mais preparado para correr o jogo inteiro e
dar aquele pique na hora que precisar.

Prevenir lesdo: A ultima coisa que queremos é ficar de fora por causa de lesdo, né? Entéo
vamos incluir exercicios para fortalecer a musculatura e dar aquele cuidado que o corpo
do boleiro merece.

Treinar no seu tempo: Sem desculpa! Como é online, vocé vai poder treinar em casa ou
onde preferir, no horario que der. S6 colocar a mdo na massa e seguir a planilha!

Evoluir a cada dia: O plano foi feito para vocé ir se superando aos poucos, sempre com
desafios pra evoluir a cada treino.

ACADEMIA DO

BOLEIRQ



MAELHORE A SUA POTENCIA

Somos a primeira academia DO MUNDO, dedicada 100% a vocé, BOLEIRO! Nosso objetivo
é proporcionar condicionamento fisico e saude, através do futebol. Com uma metodologia

exclusiva, feita por quem realmente entende e vivencia o futebol profissional no seu dia a
dia.

O idealizador da Academia do Boleiro, Thiago Mehl, possui mais de 20 anos de
experiéncia no futebol, os ultimos 10 dedicados totalmente ao futebol profissional,
trabalhando em grandes equipes do futebol brasileiro e inclusive, na Selecao Brasileira
Feminina.

J& conseguiu visualizar, que vocé vai evoluir o seu desempenho, dentro de uma
metodologia construida por quem realmente entende do assunto?

Bons treinos! 83

BOLEIRD


https://youtu.be/XOxr__0D3yI

MIELHORE A SUA POTE

INFORMAGOES ESSENCIAIS

Boleiro (a), vocé precisa saber de algumas coisas antes de iniciar os treinos!

Nossa metodologia foi montada para acelerar o seu caminho rumo a melhora do seu
desempenho no futebol, seja ele com objetivos amadores ou profissionais. Vocé tera
acesso a rotina que a maioria dos jogadores de alto nivel possuem, de forma pratica, para
que vocé também consiga realizar aonde estiver.

Mas vamos ser francos, tudo isso precisa de uma estrutura minima né? Pois ndo estamos
aqui para te passar exercicios genéricos que vocé encontra em qualquer lugar, com a
promessa de que vai evoluir 100%. Tudo isso aqui é pensado para vocé alcangar seu
objetivo principal.

Se liga no ultimo recado, antes de iniciarmos de verdade o seu treinamento!

BOLEIRD


https://youtu.be/5jwfEWV_cQY

OREASUAPOTENCIA  :::iiiiiiii::

10 DEVO REALIZAR MEUS TREING

87

Para entender como funciona a nossa metodologia e fazer com que seu corpo se adapte
da melhor forma, sugerimos iniciar o treinamento seguindo o cronograma abaixo:

PROGRAMAGAQ - SEMANA ¢
O TG A G ST S0 oW

TREINO TREINO , ,
FOLGA X nepenmin | FOLGA CANIPO FOLGA FOLGA FOLGA




3 SERIES DE 6 REPETIGDES

QUADRICEPS

PLOPUSHUP | @ | |L4EE
3SERIESDEG-SREPENGOES | " ) | | 3 SERIESDEG -6 REPETIGDES
PEITORAL ONABROS

SPLITLUNGE | @

3 SERIES DE 6 REPETIGOES CADA PERNA | g 3 SERIES DE 6 REPETIGOES
QUADRICEPS PANTURRILHA/GUADRICEPS

TRK ROW

3 SERIES DEG- SREPETIGOES 5. 4 | | 3 SERIES Dk 10- 20 SEGUNDOS
COSTAS = | | BRacos

(O cuiauE A IAGEN PARA ABRIR 0 iDEQ DO ERERCCID

LEGENDA DE CARGAS:

CARGA ALTA CARGA MEDIA PESO DO CORPO



https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExNjl2MzU5dDkyNWp2NzRsN2Rpdjhvem1tZ2g3czcxaWd3OHhrdzU5MCZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/iyvQyYgp79bd5FjhuU/giphy.gif
https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExeHFjNGV6am5xd2kwZXY1NGx0cm0wNTY4Z3hmOW9xaGl5OGtuZ3g0ZSZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/BfT9sjlm9uSVgNgrHA/giphy.gif
https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExdjFoZGJucHV3NGR5dHNqOWxydWE5cjF4Z2UwanduMXo3dmNsNmgxYSZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/8JHpKvcRirq5A4yIuk/giphy.gif
https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExbWxobmVseXA2bm84cGhrd3JydW1kZHJnZTh1bnZhdms5Ymxrb3pneCZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/NwNNpXjBf1lQDny94I/giphy.gif
https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExOHg0NmdueGVubnBpeG92Y210a2ttMmtucWFvNGd1dWRneGVkenI2MCZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/CsD1PV5tyH1ojV4iNI/giphy.gif
https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExbzEybjV5ZGk0c2tteDZkdnNqcTRjcjF0bm9mMXdldjhreXlwZG5kNyZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/ZynOQVbRulYRq84buB/giphy.gif
https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExYWpuZ2s2NzhvcGhuamhvMGRvNnBqbWJvcmNtMHBtZ2Q4MnA0bWcyNyZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/fImlMcln741C9LDDN7/giphy.gif
https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExdzhyb2Q1Z3B2NGR3aGsxNTcyNHg0cGo2bmtsOWg5ZGVnNDZnMjJ4diZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/w3HUNWYGTr1MZZY1dZ/giphy.gif

PLIOMETRIA FRONTAL

4 SERIES DE 6 REPETIGOES

SALTO RA

INTERVALO: 1 INUTO

PLIOMETRIA LATERAL

2 SERIES DE 6 REPETIGDES

INTERVALO: T NMINUTO

PLIO ESQUIADOR

3 SERIES DE 6 REPETIGOES CADA LADO

2 SERIES DE 6 REPETIGOES CADA PERNA |

INTERVALO: 1 INUTO

PLIOMETRIA FRONTALI
LATERAL

2 SERIES DE 6 REPETIGOES CADA LADO

INTERVALO: 1 INUTO

INTERVALO: 1 MINUTO

(O cuiauE A INAGEN PARA ABRIR 0 DEQ DO ERERCICID

As barreiras utilizadas no trabalho podem ser substituidas por materiais como garrafas,
pedras ou qualquer tipo de materiais que proporcionem os obstaculos propostos nos

exercicios.



https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExemcxb2Nzbnc5ZzgzY3pvdzdjcjh4a24zeW82NGNrcHp0YWFqMnN5MCZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/gLqPYXM7SRlLB2PurY/giphy.gif
https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExaTMyeTNvMDRmZTA3d283b243ZmFudHc4M2xveW90dDVsbXJsdHZhdyZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/XSTx8WaPGIKtjSLpXI/giphy.gif
https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExNnoxeGlyMzA4bWdxaDYwaTcyMXdobWZ0djY2b2Z5OXkzOHNmMjQ1MiZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/xXeiC45mrnyG8V9DJr/giphy.gif
https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExamd5OW5zNWFjd3o5OWg5dnk3MDJydHEyNm1jMXBhcDUzYXh3cnNvaCZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/g9tlxzOcA2ZvgIUrH7/giphy.gif
https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExeTVwMDR4dDNkYzV3ejV4b2pob2loZ3J5c2JmYWRvY2lwYjlxMTB0eSZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/FwoHghKT4SqM6KjzYa/giphy.gif

COMO DEVO REALIZAR MEUS TREING

Parabéns! Se vocé chegou aqui é porque a semana 1 foi concluida com sucesso. Na
semana 2 teremos adi¢do de mais um treino. Agora que vocé ja entendeu a dinamica dos
nossos treinos, bora fechar mais uma semana impecavel!

TREINO TREIND TREINO
ACADEMMIA CANIPO AGADERMA

ACADEMIA DO

BOLEIRD



3 SERIES DE 6 REPETIGOES NI 3 SERIES DE 6 REPETIGOES CADA PERNA

GUADRICEPS [SQUIOTIBIAL (POSTERIOR)
L= N
il PUSH PRESS UNI G/ HALTER N
STEP PLIOPUSHUP | @ il @ |
9 SERIES DEG -8 REPETII,‘-flES D ey 3 SERIES DE 6 - 8 REPETIGOES CADA BRAGO | “.l‘\‘ "_‘ ]

PEITORAL | OMBROS

seuruncesweensao | @) || =i | BoxJump ouer | @

3semies 0 6 Repemigaes canapeana L €1 I | 3 SERIES DE 6 REPETIGDES
QUADRICEPS ! PANTURRILHA/GUADRICEPS

RENIADA SUPERBAND UNI ‘ JJ BATTLEROPE

3 SERIES DE 6 - 8 REPETIGOES CADA BRAGD ¢ | | 3 SERIES DE 10 - 20 SEGUNDOS
COSTAS BRAGOS

(O cLicuE A IAGEN PARA ABRIR 0 iDEQ DO ERERCCID

LEGENDA DE CARGAS:

CARGA ALTA CARGA MEDIA PESO DO CORPO



https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExZ2diZ2Q1anFnNzZ3cnhxbjhhdGxsaG1iaTduN2Q1cmZnZ3pjbDFpZyZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/MiMRL8WqgXx25g3PPE/giphy.gif
https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExdjc5Njljc2gxYm5oeDJ1MWNiNzNrbGZveTZhMHQyYmhjdno3b3JyeiZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/rXZ30ya0FVYPN2Eb0U/giphy.gif
https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExamtlZDJyNjhqMXpiMGRsYnhkZmN0dWRyMDNweTNqZjh4OW1xNHZyZyZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/DzvpV6WmhUkm84kEtd/giphy.gif
https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExNXVqbzNvajA2d3BzanVyMXd2ZjM5YWRwaWw5dGtwdzgycXo5ZHF6NSZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/UwdmzjBCXEwzEI4Zjk/giphy.gif
https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExa3N3c2JlNDJnM2k1NXF4ZGI3MnZtYnF5bnF5ZmV5dnYydG5oZHA2ZyZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/Jg7sKbhoJwiEpYhxiP/giphy.gif
https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExNTRsMjQxdTlvYTlhZHZ3OGt5c2R0bzQ0cWRoa2wzYm9pNzZydmFlMSZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/id3bLUqQzwa4hvkBM8/giphy.gif
https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExbmpkcGVwanhlazdtbGR3NjlreDhzNmE0OHo0MGt5NnJhcHhqbzQ1OCZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/RHHKhX2Ex9GgT0RGST/giphy.gif
https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExb291MDB4eTczb2RtMjVuYncyaGVpZGYydXFsZ2F2bmw0Y3F0cG1pciZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/4PwpvxZMvSyHYe16IO/giphy.gif

(&)

4 SERIES DE 3- 6 REPETIGOES CADALADD [l

TRAGHO PASSADA LATERAL 100 s = =

3 SERIES DE 3- 6 REPETIGOES CADA LADO
INTERUALO: 30 SEGUNDOS

TRAGAO COSTAS 16M

4 SERIES DE 3 - 6 REPETIGOES CADA LADO

INTERVALO: 30 SEGUNDOS

TRAGHO PASSADA CRUZADA 10M ey

3 SERIES DE 3 - 6 REPETIGOES CADA LADO

INTERVALO: 30 SEGUNDOS

(O cuiaus NA AGE PARA ABRIR 0 ViDEO DO EXERCICIO



https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExN3lhY2t4NWtseGxjMGhrMWg5eWtodndtaHB4bWQ2amdxNTYwZGsyMiZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/ayCRprdMu6d8ftfU9L/giphy.gif
https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExbzgwOGY2am4xMGNqcGVyM3oxZm8xbGlianducms3ZXBoMzZrb2IybiZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/zMbeiPEC27fd9uupK3/giphy.gif
https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExMjAzOW5pM3YxdGwxc3o0cXBmaTR5Y2F1NGN1dWJkNjNseWk0d3hwaCZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/KjONs60WOPLSOkYz82/giphy.gif
https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExMjQ5eDUzemN4cDJlODNzY2FtMzhkYzloZDlxcjlsaDh3bmd2amw1diZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/T59RE7Mt3kOt5dYRid/giphy.gif

OREASUAPOTENGIA  :::iiiiizis:

COMO DEVO REALIZAR MEUS TREINOS?

Fala Boleiro(a)! Seja bem vindo(a) a nossa terceira semana de treinamentos. Agora, vocé
tera 4 treinos na semana. Essa progressao vai te dar mais ritmo e condicionamento fisico
na preparacao. Se liga na programagao:

PROGRAMAGAOD - SEMANA 3

TREINO TREIND TREINO
ACADEMMIA CANIPO AGADERMA

TREINO

FOLGA CANIPO




3 SERIES DE 6 REPETIGOES

QUADRICEPS

SUPERBAND PUSH UP ‘ ‘

3 SERIES DE 6 - 8 REPETIGOES

PEITORAL

AGACHANAENTO LATERAL

3 SERIES DE 6 REPETIGOES CADA PERNA

QUADRICEPS

puttouer superaans| (@) PL:

3 SERIES DE 6 - § REPETIGOES

COSTAS

3 SERIES DE 6 REPETIGOES

PANTURRILHA/GUADRICEPS

3 SERIES DE 10 - 20 SEGUNDOS

BRAGOS

(O cLicuE A IAGEN PARA ABRIR 0 iDEQ DO ERERCCID

LEGENDA DE CARGAS:

CARGA ALTA

CARGA MEDIA

PESO DO CORPO



https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExODBlZjUzYWY1OXFic3phdWh5cHY4bXh5czFzdnhxcjFpZDFrdW1saSZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/KJUkpLf0bF3anLJ2DG/giphy.gif
https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExY290OXY0YnFyMm5xdHNvOGc1MmVlNjhmNnN1czA4MjZ0aXVhcWx5NCZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/9eALJXe3i5dUeeEE8D/giphy.gif
https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExaDZwcmZsbGR0aG5iYWdzdXIwOG90ZjlidmkyanY5cHB0cXhoN2xuYiZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/SP2Zy1M2aqAhNRDpiK/giphy.gif
https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExaDFlbjdna3N2MzlpbmF4emwzZ2lraTFncjd0bzgyamNmanNhN3c5MiZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/HovdHLnGy0zLUnjzys/giphy.gif
https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExaXAzZDYxbGVjNnRraWxkNDhmdjJ4YXl5aThtaHVmdW0yMHRpaGhmaSZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/1tMQNFJBqyjV0i5Fuk/giphy.gif
https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExdXpuZDF3cDhoNGJuMjN0aGRkeHA1ZTdraXM5dmdzdjdlYmJoOHpyOCZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/VObbadWNR0NbZZyAL7/giphy.gif
https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExeWUybWdqOHl4cDR5aGtxOGc5Z2dkbmpxNG5kMjJ2M3FmaXAyMXZ3NSZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/fjNUqBktOo0ObLm4ET/giphy.gif
https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExMW54dGFsZ3F2b2xmOWI3bzlnNnZhNGFxaTFtcXhwZGY2OG8zZ2Z2YyZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/chBFZ3rydzA1HJ6e5E/giphy.gif

F PLIO ESQUIADOR MEDBALL +
TRAGAO EM “V" CI CABEGEID | | TR0 £ VELOCIDADE 10N
A SERIES DE 3- 6 REPETIGOES CADALADD o 4 SERIES DE 6 REPETIGOES CADA LADD

INTERVALO: 1 INUTO INTERVALO: T NMINUTO

VELOCIDADE DE G X
B = 7 3

3 SERIES DE 6 REPETIGOES | o] | 3stniesDgREpETIGHES

INTERVALO: T MINUTO - | | INTERVALD: 1MIKUTO

ARREMESSO MEDBALL = TIRO EM 5 KNEE JUMPS = VELOCIDADE 1o B

(O cuiaus NA AGE PARA ABRIR 0 ViDEO DO EXERCICIO

Para os arremessos, podem ser utilizadas a Medicine Ball, Wall Ball ou Slam Ball, todas
estas possuem a mesma finalidade dentro dos exercicios propostos acima.



https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExazgydGkzcGVxODB5cTQwOHBxZWZuZXY2Znp3a2h5cHlkMTlwbmNncCZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/JMZfSo45l8YYU0pBgT/giphy.gif
https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExZjVtNGYxajczbXJpcmkzZnVtaDZ1Y3VucjV3ZGFmMGFhN2hlcTJsOCZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/VOVB9bLTuHiGlU5Tlx/giphy.gif
https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExYnMwYnVzejg0aDNuMmlvOHM2MHVkb2E1aG5vd2t4M2h2aWNsbHoxbyZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/utnsvcxFB2l3LzORto/giphy.gif
https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExcmFvcXl5cDRzdmZhMzFoaDNlcmo0ZnAwa3NlcnM1b25rZDN5OGJvayZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/fP2Crkb5q9ZAqDQCKZ/giphy.gif

COMO DEVO REALIZAR MEUS TREINOS?

Chegamos a ultima semana de treinos! E ai, ja se sente mais potente Boleiro(a)? A
evolucao é diaria, treino a treino vocé melhora o seu desempenho fisico. Mas ainda nao
acabou, se liga na programacao da semana 4:

PROGRAMAGAO - SEMANA 4

TREINO
CAMPO

TREINO TREIND
ACADENMA pue:!lid

TREINO TREINO

FOLGA ¥ nonpenmn I




TERRA BILATERAL G/
VELOCIDADE

3 SERIES DE 6 REPETIGOES 3 Mg ™ 3 SERIES DE 6 REPETICDES
GUADRICEPS [SQUIOTIBIAL (POSTERIOR)

SUPINO RETO UNI €/ mmm‘ ‘

3 SERIES DE 6 - & REPETIGOES CADA PERNA

PEITORAL

HIGH KNEES MINIBANDS ‘

3sénes pesReperiges canaperna f 1 3 SERIES DE 6 REPETICOES
GUADRICEPS PANTURRILHA/GUADRICEPS

TRK FECHADD WRE | FRONTAL ) BATTLEROPE

3 SERIES DE 6 - § REPETIGOES B 3 SERIES DE 16 - 20 SEGUNDOS
COSTAS BRAGOS

(O cLicuE A IAGEN PARA ABRIR 0 iDEQ DO ERERCCID

LEGENDA DE CARGAS:

CARGA ALTA CARGA MEDIA PESO DO CORPO



https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExaXZnMTg4OGV4djgxdnlucTMydXoyemE5c3h5aWgydTRtNW1rZWo4cSZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/MiMRL8WqgXx25g3PPE/giphy.gif
https://i.giphy.com/media/v1.Y2lkPTc5MGI3NjExeHozOHdidWs4OWRsNW9seTM5eWY4ZGRjb3VzZ2ttbTIzdjF1ZmJ1dyZlcD12MV9pbnRlcm5hbF9naWZfYnlfaWQmY3Q9Zw/gTgGw6ef7IgXyLRoyi/giphy.gif
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4 SERIES DE 10 SEGUNDOS

PLIONETRIA FRONTAL

INTERVALO: 1 INUTO

SALTO HORIZONTAL G
SUPERBAND

4 SERIES DE 6 REPETIGOES

INTERVALO: T NMINUTO

PLIO ESQUIADOR G/ MEDBALL

4 SERIES DE 6 REPETIGOES

. 2 e
4 SERIES DE 5 REPETICOES CADA PERNA |-

INTERVALO: 1 INUTO

A SERIES DE 6 REPETIGOES CADA LADO

INTERVALO: 1 MINUTO

PLIOMETRIA LATEROHORIZONTAL |

INTERVALO: 1 INUTO

4 SERIES DE 6 REPETIGOES CADA LADO

INTERVALO: T NMINUTO

(O cLiauE A IAGEN PARA ABRIR 0 iDED DO ERERCICID

As barreiras utilizadas no trabalho podem ser substituidas por materiais como garrafas,
pedras ou qualquer tipo de materiais que proporcionem os obstaculos propostos nos

exercicios.

ACADEMIA Do
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PARABENS! Vocé provou que é diferenciado(a). Muitas pessoas desistem no caminho,
porque vivem buscando desculpas para justificar o injustificavel. E muito facil ter vontade,
isso qualquer um tem, mas vocé estd num grupo seleto, das pessoas que fazem
acontecer, que buscam resultados e ndo desculpas.

Mas no fundo vocé sabe que s6 completar esse programa nao é suficiente né? O futebol
exige diversas capacidades fisicas no contexto de jogo. E vocé tem a chance de melhorar
todas elas, junto com a gente. Temos um ultimo recado pra vocé, assista com bastante
atencdo e mude o jogo!

BOLEIRD


https://youtu.be/DtgYJ2v42F8

