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EXERCICIO
PRINCIPAL

EXERCICIOS
AUXILIARES

EXERCICIO
PRINCIPAL

EXERCICIOS
AUXILIARES

EXERCICIO
PRINCIPAL

EXERCICIOS
AUXILIARES

EXERCICIO
PRINCIPAL

EXERCICIOS
AUXILIARES

AGACHAMENTO

AGACHAMENTO LIVRE
(PESO CORPORAL)

1. CHINEZINHO
2.BUDA

3. AGACHAMENTO COM
BRAGOS ESTENDIDOS A
FRENTE

AGACHAMENTO
SOBRE A CABEGA
(COMBARRA)

1. AGACHAMENTO DE
FRENTE PARA A PAREDE
(OU DUPLAS)

2.BUDA COM ELEVAGCAO
DE BRACOS

3. AGACHAMENTO BOLA

PESADA OU ANILHA
ACIMA DA CABECA

AGACHAMENTO
COSTAS PROFUNDO

1. AGACHAMENTO
GOBLET

2. AGACHAMENTO COM
HALTERES

3. AGACHAMENTO COM
BANCO

AGACHAMENTO EM
DIFERENTES
METODOS

1. AGACHAMENTO COM
ELASTICO

2.COM CONTRASTE
3. TRIFASICO

LEVANTAMENTO
TERRA

LEVANTAMENTO DE
OBJETOS "LEVES" DO
CHAO
(MAXIMO 30% P.C.)

1.VIRARTACKLE BAG

2.LEVANTARBOLA
PESADA

3.BOM DIA (BASTAO
COSTAS - 3 PONTOS)

LEVANTAMENTO
TERRA
(COMHALTERESE
BARRAHEXAGONAL)

1. TERRA ROMENO
UNILATERAL
2.BOM DIA ANILHA
PEITO

3. TERRA COM

KETTLEBELL OU 1
HALTER

LEVANTAMENTO
TERRA

1. TERRA DOS BLOCOS

2. BOM DIA (ANILHA OU
BARRA) COSTAS

3. TERRA ROMENO

LEVANTAMENTO
TERRA EM
DIFERENTES
METODOS

1. TERRA COM ELASTICO
2.COM CONTRASTE

3. TRIFASICO

ROGRESSAO DE MOVIMENTOS BASICOS - CONFEDERAGAO BRASILEIRA DE RUGBY

BARRA “ ARREMESSO ARRANCO LANCAMENTOS SALTOS

EXERCICIOS
ISOMETRICOS
(COMCOTOVELOA90°)

1. BICEPS COM PESOS
LEVES (HALTERES,
ELASTICO; BARRA)
2. REMADA INVERTIDA
3. SUSPENGAO NA

BARRA (COTOVELO
EXTENDIDO)

BARRA ASSISTIDA
(EX: ELASTICO)

1. REMADA INVERTIDA
COM SOBRECARGA

2. BARRA EXCENTRICA
(COM SALTO)

3. SUBIR CORDA
(AUXILIO DAS PERNAS)

BARRA EM
DIFERENTES
PEGADAS E ANGULOS

1. BARRA SUPINADA
2. BARRA PRONADA

3.BARRANEUTRA

BARRA EM
DIFERENTES
METODOS

1.BARRA COM
ELASTICO

2.COM CONTRASTE
3. TRIFASICO

FLEXAO DE BRAGO

1. PRANCHA ALTA

2. FLEXAO DE BRAGO EM
DIFERENTES POSICOES

3. FLEXAO DE BRACO
INCLINADA

SUPINO HALTERES

1. SUPINO UNILATERAL E
ALTERNADO COM
HALTERES

2. FLEXAO COM
DESNIVEIS

3. FLEXAO DE BRACO
COM PESO NAS COSTAS

SUPINO RETO COM
BARRA

1.SUPINO INCLINADO E
DECLINADO

2. SUPINO PEGADAS
VARIADAS

3. CRUCIFIXO

SUPINO EM
DIFERENTES
METODOS

1. SUPINO COM
ELASTICO

2.COM CONTRASTE

3. TRIFASICO

AGACHAMENTO
(com
DESENVOLVIMENTO)

1.COM IMPLEMENTO A
FRENTE

2.COM ANILHA

3.COM BASTAO

ARREMESSO
SUSPENSO SOBRE O
JOELHO
(2° TEMPO EM X)

1. FINAL DE 2° TEMPO
EM X

2. ARREMESSO DE FINAL
DE PUXADA

3. PUXADA DE
ARREMESSO SUSPENSO
SOBRE O JOELHO

ARREMESSO EM PE
(2° TEMPO EM X)

1.2° TEMPO COM PAUSA

2. ARREMESSO
SUSPENSO DE BLOCOS
ABAIXO DO JOELHO

3. PUXADA ALTA DE
ARREMESSO

ARREMESSO EM
DIFERENTES
METODOS

1. ARREMESSO
COMPLETO COM 2°
TEMPO EM TESOURA

2. ARREMESSO A FORCA
MAIS
DESENVOLVIMENTO

3. ARREMESSO COM
PUSH PRESS

AGACHAMENTO
SOBRE A CABECA
(SEM SOBRECARGA)

1.COM BOLA ACIMA DA
CABECA

2.COM BASTAO

3.EM POSIGOES |
VARIADAS DOS PES

ARRANCO SUSPENSO
SOBRE JOELHO

1. FINAL DE ARRANCO
(DROP SNATCH)

2. ARRANCO DE FINAL
DE PUXADA

3. PUXADA DE ARRANCO
SUSPENSO SOBRE O
JOELHO

ARRANCO EM PE

1. ARRANCO SUSPENSO
EM PE ABAIXO DO
JOELHO

2. ARRANCO DOS
BLOCOS ABAIXO DO
JOELHO

3, PUXADA ALTA DE
ARRANCO

ARRANCO EM
DIFERENTES
METODOS

1. ARRANCO COMPLETO
2. ARRANCO A FORCA

3. ARRANCO DOS
BLOCOS

LANGAMENTOS
VARIADOS
(COME SEMROTAGAO)
CARGASLEVES
MAXIMO 3KGS

1. ENTRE PERNAS PARA
ATRAS

2. LATERAL (SENTADO E
EM PE)

3. FRONTAL (SENTADO E
EM PE)

LANGAMENTOS
VARIADOS E COM
ESTIMULO DE

REAGAO
(COME SEMROTAGCAO)
MAXIMO 6KGS

1. ENTRE PERNAS PARA
ATRAS

2. LATERAL (SENTADO E
EM PE)

3. FRONTAL (SENTADO E
EM PE)

LANGAMENTOS COM
EQUIPAMENTOS
VARIADOS
(COME SEMROTAGAO)
MAXIMO 15KGS

1. ENTRE PERNAS PARA
ATRAS

2. LATERAL (SENTADO E
EM PE)

3. FRONTAL (SENTADO E
EM PE)

LANGAMENTOS EM
DIFERENTES
METODOS

1. LANCAMENTOS
REATIVOS

2. LANCAMENTOS COM
REACAO AESTIMULOS
EXTERNOS

3. LANCAMENTOS
COMBINADOS

SALTOS SIMPLES E
ATERRISSAGENS

1. SALTOS HORIZONTAIS
E VERTICAIS

2.SALTOSE
ATERRISSAGENS
UNILATERAIS
3.SALTOSE

ATERRISSAGENS COM
GIROS

SALTOS SEQUENCIAS

1. SALTOS SEQUENCIAIS
EM PLANOS VARIADOS

2.SALTOS ALTERNADOS

3. SALTOS SEQUENCIAIS
SOBRE BARREIRAS

SALTOS COM
SOBRECARGA

1. DROPJUMP

2. AGACHAMENTO COM
SALTO

3.SALTOS ASSITIDOS

SALTOS EM
DIFERENTES
METODOS

1.SALTOS REATIVOS

2. SALTOS COMREAGAO
AESTIMULOS
EXTERNOS

3.SALTOS COM
DESESTABILIZAGOES E
TOMADAS DE DECISAO

CORRIDA LINEAR

POSIGOES DE SAIDA
(EM2 E 3 APOIOS)

1. SAIDAS COM
DIFERENTES
ESTIMULOS (SONORO,
VISUAL, TATIL)

2.POSICAO2E 3
APOIOS

3. SAIDAS DO CHAO EM
DIFERENTES POSICOES

TECNICAS DE
ACELERAGAO E VEL.
MAXIMA

1. EXERCICIOS MARCHA
E TROCAS NA PAREDE

2. EXERCICIOS DE
MARCHA E TROCAS NO
CAMPO

3. PROGRESSOES COM
BARREIRAS

APLICAGAO DAS
TECNICAS COM
RESISTENCIA

1. PUXAR E EMPURRAR
TRENO OU ELASTICO

2. VELOCIDADE
SUPRAMAXIMA

3. VELOCIDADE EM
ACLIVE

APLICAGAO DAS
TECNICAS EM
SITUAGAO ABERTA

1.COM PERSEGUICAO
2.EM CURVA

3.COMBOLA

VEL.
MULTIDIRECIONAL

ACELERAR E FREIAR

1. PERSEGUIGOES

2. SOMBRAS OU
ESPELHOS

3. BRINCADEIRAS
(ESTATUA, MAE DA RUA)

TECNICAS DE
SHUFFLE,
CROSSOVER E
CORTES A 90°

1. EXERCICIOS NA
PAREDE

2. EXERCICIOS DE
MUDANGAS DE DIREGAO
COM CONES NO CAMPO

3. EXERCICOS
TECNICOS NO CAMPO

APLICAGAO DAS
TECNICAS COM
RESISTENCIA

1. SHUFFLE E
CROSSOVER COM
TRENO OU ELASTCO

2.QUEDA COM
MUDANCA DE DIREGAO

3. MUDANGA DE
DIRECAO COM COLETE

APLICAGAO DAS
TECNICAS EM
SITUAGAO ABERTA

1.COM PERSEGUICAO
2.SOMBRA

3.COMDUELO



