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SEGUNDA TREINO: QUADRICEPS E GLUTEOS

EXERCICIO REPETICOES 'DETALHAMENTO SERIE INSTRUCOES
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carga e faca mais 20 repeticoes.

20 minutos de escada - velocidade continua intensidade moderada
0U 20 minutos de bike - velocidade continua intensidade moderada
U 12 minutos de escada - Treino Intervalado (30seg Intensidade moderada x Imin30seg intensidade forte)

U 12 minutos de bike - Treino intervalado (30seg pedalando rapido x Imin30seg pedalando com mals carga
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TERGA TREINO: PEITO, OMBROS, TRICEPS E ABDOME

EXERCICIO

REPETICOES INSTRUGOES
[Série de progressao de carga, comece
[fazendo 15 repetices e a cada série vé

Supino mauina 4 15121008 ‘aumentando a carga e reduzindo o vaz
4 Serie -8 repeticoes numero de repeticoes, sem perder
qualidade do movimento.
. R N T Série 10 Supine Inclinada com halieres + 10 Elevacaa lateral Foca 0 repeicies do Supino
Supinoinginace com naeres B 10Supino inlinad com natres +10 e o seauiato Haz
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Abdominal no apareino 3 10 repeticoes 2, Serie 10 repeticoes

3 Série 10 repeticoes
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TREINO: POSTERIORES, GLUTEOS E PANTURRILHA

REPETICOES 'DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES
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2° Série - 10 repeticses

suft 3 2ofs 3° Série - 8 repetigdes. Taz
altsch do mesdmants
m o epacs s deacio 3
Elevagto de quactl com bara , . , . )
Levantamento terra sumo s Levantamento terra sumo. Bl for i E=2
Tepetioes 40 evaniamenia e
Sae- B repatches
Buigaronosmith s 8repeticoes Zgire-Srepetcoes Urize umacorgs pora wabstharbem | .
Cluteo ra poll com a perna ; T ace reptictes dooia ol
= fiexionada 3 gae e
Texonada peina oxonads.
1.5érie 8 repeticdes Utilze uma carga el
, 2 Sare B repatgoes
s flerora s arepetisoes o e wabalhe bom préumo da g mas | T2
3 série - 8 repetictes m perder qualidade do movimento.
LS Utilize uma carga elevada par
, 7 Sar -3 ropetioes a2
Cadeta floora s 8repetisoes : wabalbe boma préumo da g mas | Ta2
e B R |sem perder qualidade do movimento.
Foca T epetizoes descaree 0
1Séro-1 et Pause sogundosoga mar 0repevoes,
e oo S ekt bocke dettanse 0 sepundos i mOATo )
panturriln o : Rest P 3" Série -1 Rest Pause repeticbes, seja fiel ao tempo (ISSO rez
B0 E e ecuvaie a1 e
pause.voc s ter 3
Grapetcoes
aepeticoes Uize uma carga slevac para
Panturina o smith “ arepetioes petcoes b o o da e s | 192
e Srepeisies T perde cualidads do moments

de escada - velocidade continua intensidade moderada
tinua intensidade moderada

iade leve @ a cada minuto aumente a intensidade
tade continua intensidade moderada

QUINTA : COSTAS, BICEPS, E ABDOME
EXERCICIO 'SERIES REPETICOES 'DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
T Sere - Moo de repeticoes
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" Serie -10 repeticoes

Face pul 3 10 epetigses. St Torepeteoes vaz
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T Serie 21 repetigoes.
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Rosca 2! 3 21 repetigoes. 3 Seri. 1 repetishes a2
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TREINO: QUADRICEPS E GLUTEOS

EXERCICIO SERIES REPETICOES 'DETALHAMENTO SERIE INSTRUCOES 'DESCANSO
Série 10 com pico de contraao + Faca 10 repeticdes com pico de
o erm pé com eléstico com pico de contraco + 10 diretas 2+ Saie 10 com pi de contragae + 10 dretos contracao,a cada movimento sequre s
Abdugao em pé com el N 10 com pico de contragdo + 10 d 3*Série +10 com pico de contragao + 10 diretas 2segundos aberto, em seguida faca 1z

10 repeticoes diretas.

TS e Uiz uma crga slevads para
Agachamento livre 3 8 repeticses Sty trabalhar bem préximo da falha, mas Taz
e B repeticoes. | sem perder qualidade do movimento.

T Serie -8 repeti
2 Série -8 repetices

Utilize uma carga elevs

Agachamento sumo entre Steps s 8repetices 3 trabalhar borm préximo da falha, mas. vaz
3 série -8 repeticoes e perder qualidade do movimento.
e Tepetizey Utiize um carga elevada pa
. 2 Série - 8 repeticoes
Leg press horizontal 3 8 repeticoes 3 trabalhar bor broxmo da falha, mas Ta2
DB sem perder qualidade do movimento.
T Série 12 repeticoes.
Step up com halter 3 2 Série - 12 repeticoes vaz
12 repeticoes 3 S6rie - 12 repeticoes
Faca 10 repeticoes, descanse 10
1 Série -1 Rest Pause
Cadeira extensora 3 Rest Pause. 235t e Py raz

3*Série -1 Rest Pause [
RIE, equivale a rest
pause, voce i fazer 3)
20 minutos de escada - velocidade continua intensidade moderada
20 minutos de ike - velocidad continua intensidade modarada
QU 10 minutos do scada. Inicl em uma ntensidade love ¢ 2 cada minuto aumente a ntensidade
e e e

SABADO TREINO: PEITO, OMBROS, TRICEPS E PANTURRILHA
EXERCICIO REPETICOES 'DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES

[Série de progressao de carga, comece
[fszendo 15 repetices e a cada série va

Supino maquina 3 1sh210/8 B aumentando a carga  reduzindo o vaz
4 Serie -6 repeticoes numero de repeticaes, sem per
qualidade do movimento
e i com v ) T05urecinsss cam e 10 587 ToSupino nlnado com haferes « 1 Eevacio ol Faca 0 epatigbes doSupino. -
30 lateral Elevagao lateral yold 2 x % e
2 3 série
T Serie 10 Desenvolvimento articulado + 10 Elevagao frontal Faca 10 repeticoes do.
Desenvolvimento articulado + R 0 Desenvoluments articuado + 10 2 Série 10 .  em oz
Elevaao frontal com anilha 30 frontal 3 Série - 10 Desenvolvimento articulado + 10 Elevacao frontal sequida 10 repetictes da elevacao 2
frontal com anlha.
T Serie 15 repeticoes.
. 2 Série 15 repeticoes
Remada alta na barra reta 3 15 repeticoes E Pt i Taz
T Serie 15 repeticoes.
ficeps na polia com barra w 3 repetcoes 2 St I repercoes a
Triceps na polia com b 15 reperct 3 Série 15 repeticoer ez
TS T epeticoes
iceps frances na polia repetioes Zpet b Ieneto a
Triceps frances na poli 3 15 repeticds e vaz
T Sére 15 repeticoes [Série de progressao de carga, comece
2° Série -T2 repeticoes [fazendo 15 repetices e a cada série vé
Panturriha no leg press horizontal | 4 1521008 3 Série -10 repeticoes ‘aumentando a carga e reduzinda o vaz
4 Serie -8 repeticoes numero de repeticoes, sem per
qualidade do movimento.
' 5"‘* E'ez"‘i Utilize uma carga elevada para
Panturriha no Smith 3 8 repeticoes g e trabalhar bem préximo da falha, mas. a2
ERihatig sem perder qualidade do movimento.

303 40 minutos de estara - Teino ntevalado (min intensidad leve x3 mininansidade moderada)
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