HIPERTROFIA - MEMBROS INFERIORES

Nivel Basico: 1 série para cada exercicio sem ir a falha muscular
Nivel Intermédio: 2 a 3 séries para cada exercicio até a falha muscular
Nivel Avancado: 3 a 4 séries para cada exercicio até a falha muscular

AQUECIMENTD 2 circutos
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Air squats Plank jump ins Butt kicks

Parte Fundamental 5 exercicios | 3 séries de cada exercicio | Exercicios realizados até a falha muscular
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Prisoner squat Reverse lunge Squat jumps Unilateral calve raise Calve raise bent leg

Descanso entre séries/exercicios: 30 a 60"

AI_['" BAHENIUS 5 exercicios: 2 séries de 15"
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Quads strech Psoas strech Hamstring strech Soleus stretch Calf stretch



