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1 - PUXADA PELA FRENTE NA POLIA ALTA

REPETICOES

25 segundos de descanso.

Utilize a pegada aberta e permita que a barra va até o seu peito.
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2 - TRACAO PELA FRENTE (GRAVITON)

Pegada aberta.

REPETICOES

Execucdo normal.

3 - PUXADA ALTA COM TRIANGULO

REPETICOES 10 + 10

Controlar bem o movimento. Comece com carga mais pesada e reduza na
seguencia.

Dropset.
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4 - REMADA BAIXA PEGADA PRONADA

REPETICOES

Segure 3 segundos naisometria.

Utilizar carga pesada.




