FICHA DE TREINO Personal

Diviséo: CREF:
Aluno: Objetivo:
Inicio; — Trocarem: Dias porsemana:
Treino A -
N° Exercicio Séries Repeticoes Descanso 2Carga (:g) por:emanaS
1
2
3
4
5
6
7
8
TreinoB -
N° Exercicio Séries Repeticdes Descanso Carga (kg) por semana
2 3 4 5
1
2
3
4
5
6
7
8
TreinoC -
N° Exercicio Séries Repeticoes Descanso ] 2Carga (:g) por:emanas
1
2
3
4
5
6
7
8
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TreinoD -

N° Exercicio Séries Repeticdes Descanso 2Carga (:g) por:emanas
1
2
3
4
5
6
7
8
Treino E -
N° Exercicio Séries Repeticoes Descanso Carga (kg) por semana
2 3 4 5
1
2
3
4
5
6
7
8
Anote a carga que usou em cada semana. Se uma série ficou facil
demais, avise o seu personal. Assinatura do personal
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