	      Nome:_____________________________

      Inicio:_____/_____/_____ 

      Término:_____/_____/_____

                                                                        
	Modalidade:________________________

Objetivo:___________________________
	                      Sport Performance

         SP 

                            José Rubens D’Elia                  
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	PERNA
	PUNHO

	SÉRIE    REP    CARGA  
	SÉRIE    REP    CARGA
	SÉRIE    REP    CARGA

	EXTENSORA
	GEMEOS ESC.
	DIRETO

	FLEXORA
	GEMEOS UNI.
	INVERSO

	LEG.PRESS
	GEMEOS LEG.
	ROSCA INVER.

	AGACHAMENTO
	
	

	
	
	

	COSTAS
	PEITO
	OMBRO

	SÉRIE     REP    CARGA
	SÉRIE    REP    CARGA
	SÉRIE    REP    CARGA

	PULLEY NUCA
	SUP.RETO
	ELEV.LATERAL

	PULLEY FENTE
	SUP.INCLIN.
	ELEV.FRONTAL

	REMADA INDV.
	FLY RETO
	DESENV.ALTERES

	REMADA FECH.
	FLY INCLIN.
	PUXADA OMBRO

	LOMBAR
	PULL OVER
	ELEV.POSTERIOR

	
	CRUCI.RETO
	

	
	CRUCI.INCLIN.
	

	BÍCEPS
	TRÍCEPS
	PESCOÇO

	SÉRIE    REP    CARGA
	SÉRIE    REP    CARGA
	SÉRIE    REP    CARGA

	ROSCA DIRETA
	PULLEY
	ANTERIOR

	ROSCA ALTERN.
	TESTA
	OBLIQUO

	ROSCA CONC.
	FRANCÊS
	ROTAÇÃO

	ROSCA SIMULT.
	FRANCES UNI.
	LATERAL

	ROSCA RUMER
	BANCO
	POSTERIOR
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	CIRCUITO
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	SÉRIE     REP     CARGA    
	                 PASSAGENS    TEMP.1      2       3

	RETO
	GLÚTEOS
	LIVRE

	OBLIQUO
	ADUTORES
	PESOS

	INFRA
	ABDUTORES
	MISTO
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	KM
	PERCURSO
	TEMPO
	FC i
	FC f
	R1
	R2
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