exercicio séries repeticao | descanso |Velocidade
barra supinada 2a3 3ail2 2 min a 3 min | Moderado
barra estatica 2a3 15s a 60s |2 mina 3 min| Parado
barra negativa 2a3 3a12 2 min a 3 min | Controlado

NIVEL 2

exercicio séries repeticao | descanso |Velocidade
barra pronada 3 3ai12 2 min a 3 min | Moderado
barra supinada 3 3ai12 2 min a 3 min | Moderado
barra estatica 3 155 a90s |2 mina 3 min| Parado
barra negativa 3 3ail2 2 min a 3 min | Controlado

exercicio séries repeticao | descanso |Velocidade
Remada na truck 2a4 6a15 2 min a 3 min | Moderado
Barra Alternada 2a4 6a15 2 min a 3 min | Moderado
barra pronada 2a4 6a15 2 min a 3 min | Moderado
barra supinada 2a4 6a15 2 min a 3 min | Moderado

NIVEL 4

exercicio séries repeticao | descanso |Velocidade
Remada na truck 3 3a10 2mina 3 min| Rapido
Truck Front estatica 3 15s a60s |2 mina 3 min| Parado
barra pronada com peso 3 8a15 2 min a 3 min | Controlado
barra supinada com peso 3 8a15 2 min a 3 min | Controlado

links
canal no youtube
instagram

planilha de treino que eu criei
Ajude a manter o site



https://youtu.be/cPSgcRiPv1o
https://youtu.be/KMdXRUWcPj0
https://youtu.be/GhlR3rE9rTo
https://youtu.be/05AGafJu35s
https://www.youtube.com/channel/UCi0pFaxaSC770wQeLfw0BYQ
https://www.instagram.com/calistenicoextraordinario/?hl=pt-br
https://go.hotmart.com/N45070951D
https://pay.hotmart.com/N45070951D

