
MÉTODOS DE TREINO 
DE POTÊNCIA



NESTE E-BOOK
VAIS ENCONTRAR TODOS 
OS MÉTODOS DE POTÊNCIA 
MAIS UTILIZADOS ATUALMENTE
NOS DESPORTOS DE COMBATE

NO FINAL TENS UM GUIA PRÁTICO PARA TE 
AJUDAR A APLICAR CADA MÉTODO



















3 Séries
3 repetições + 3 

repetições
Descanso 2 min

3 Séries
3 repetições + 3 

repetições
Descanso 2 min











COMBAT SPORTS ACADEMY 
SEGUE-NOS PARA MAIS DICAS
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