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Semana 1/Semana 2 
Treino 1 

 
Glúteo Médio 

2x10 rep 
 

 
Remada Curvada 

2x10 rep 

 
Panturrilha em Pé 

2x10 rep 

 
Flexão Nórdica 

2x10 rep 

 

 
FX joelho e Quadril com Band 

2x10 rep 
 

 

 
Skipping com Band no Joelho 

2x10 rep 

 

 
Skipping apoiado na parede 

2x10 rep 

 

 
Jogar a Barra 

2x10 rep 

 
Treino de Joelho para Corrida 

2x10 rep 
 

 
Treino de Joelho para Corrida 

2x10 rep 
 

 
 

8 saídas de Bloco de 30m 
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