


FUNDAMENTAIS





QUANTO MENOR O TEMPO DE PREPARAÇÃO 
MENORES AS ADAPTAÇÕES!

QUANTO MENOR O TEMPO DE PREPARAÇÃO 
MENORES AS ADAPTAÇÕES!



têm necessidades
energéticas diferentes.







EXEMPLOS DE MÉTODOS PRÁTICOS

FORÇA MÁXIMA POTÊNCIA

EXEMPLOS DE INSTRUMENTOS DE AVALIAÇÃO



COMBAT SPORTS ACADEMY 
SEGUE-NOS PARA MAIS DICAS
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