SEGUNDA

EXERCICIO

ACADEMIA

JORNADA FIT

BARBARA ISABEL

INICIANTE | Jornada Fit | Julho

TREINO: QUADRICEPS E GLUTEOS

SERIES

DETALHAMENTO SERIE

REPETIGOES

INSTRUGOES

DESCANSO

Agachamento sumé ¢/ step

1° Série - 10 repeticbes
2° Série - 10 repeticoes
3% Série - 10 repeticoes

10

Ta2

Elevagao de quadril com barra

1° Série - 8 repetigdes ¢/ pico de contragéo
2° Série - 8 repeticdes ¢/ pico de contragdo
32 Série - 8 repeticdes ¢/ pico de contracdo

8 ¢/ pico de contragao

A cada subida segure 2 segundos em
cima contraindo bem os gluteos

Ta2

Maquina abdutora

1° Série - 10 repeticbes
2° Série - 10 repeticoes
32 Série - 10 repeticoes

Ta2'

Afundo com halteres

1? Série - 10 repeticoes
2° Série - 10 repeticdes
32 Série - 10 repeticoes

Ta2

Leg press 45°

1% Série - 10 repeticoes
2% Série - 10 repeticoes
3° Série - 10 repeticoes

Ta2

EXERCICIO

TREINO: DORSAL, PEITO E OMBROS

SERIES

REPETIGOES

REPETIGOES

INSTRUGOES

DESCANSO

Puxada

1° Série - 10 repeticdes
2% Série - 10 repeticoes
3° Série - 10 repeticoes

10

Ta2'

Remada sentada

1° Série - 10 repeticdes
2% Série - 10 repetigoes
3° Série - 10 repeticoes

Ta2

Crucifixo maguina

1° Série - 10 repeticoes
2° Série - 10 repeticoes
3° Série - 10 repeticoes

Ta2'

Desenvolvimento com halteres

1° Série - 10 repeticbes
2° Série - 10 repeticoes
3? Série - 10 repeticoes

Ta2

Elevacgdo lateral

1° Série - 10 repeticoes
2° Série - 10 repeticoes
32 Série - 10 repeticoes

Ta2

Remada alta ¢/ barra

1% Série - 10 repeticoes
2% Série - 10 repeticoes
3? Série - 10 repetigoes

1'a2'

QUARTA

EXERCICIO

TREINO: POSTERIOR E PANTURRILHA

SERIES

REPETIGOES

REPETIGOES

INSTRUGOES

DESCANSO

Mesa Flexora

1% Série - 10 repeticoes
2% Série - 10 repeticoes
3° Série - 10 repeticoes

10

Ta2'

Cadeira Flexora

1° Série - 10 repeticbes
2° Série - 10 repeticoes
37 Série - 10 repeticoes

Ta2'

Stiff

1° Série - 6 repetigoes
2° Série - 6 repeticdes
3% Série - 6 repeticoes

Ta2

Leg press horizontal

12 Série - 10 repeticoes
2° Série - 10 repeticoes
32 Série - 10 repeticoes

Ta2'

Maquina adutora

1° Série - 10 repeticoes
2% Série - 10 repeticoes
32 Série - 10 repeticoes

Ta2'

Panturrilha no leg press horizontal

1° Série - 15 repeticoes
2% Série - 15 repetigoes
37 Série - 15 repeticoes

Ta2

® A

EXERCICIO

SERIES

» R D ABDO

DETALHAMENTO SERIE

REPETIGOES

INSTRUGOES

DESCANSO

Rosca direta com barra

1° Série - 10 repeticoes
2% Série - 10 repeticoes
32 Série - 10 repeticoes

10

Ta2'

Rosca alternada c/ halteres

1? Série - 10 repeticoes
2° Série - 10 repeticoes
32 Série - 10 repeticoes

Ta2

Triceps francés ¢/ halter

1° Série - 10 repeticoes
2% Série - 10 repeticoes
32 Série - 10 repetigoes

a2

Triceps na polia ¢/ corda

1? Série - 10 repeticoes
22 Série - 10 repeticoes
3° Série - 10 repeticoes

Ta2

Abdominal infra ¢/ as pernas
flexionadas

1° Série - 10 repeticdes
2% Série - 10 repeticoes
3° Série - 10 repeticoes

Ta2

Prancha isométrica

12 Série - 40 segundos
2° Série - 40 segundos
3° Série - 40 segundos

40 segundos

Ta2

EXERCICIO

TREINO: QUADRICEPS E GLUTEOS

SERIES

DETALHAMENTO SERIE

REPETIGOES

INSTRUGOES

DESCANSO

Agachamento sumé ¢/ step

1° Série - 10 repeticoes
2° Série - 10 repeticoes
3% Série - 10 repeticoes

10

Ta2

Elevagado de quadril com barra

1° Série - 8 repetigdes ¢/ pico de contragéo
2° Série - 8 repeticdes ¢/ pico de contragdo
32 Série - 8 repeticdes ¢/ pico de contracdo

8 ¢/ pico de contragio

A cada subida segure 2 segundos em
cima contraindo bem os gltteos

Ta2

Maquina abdutora

1° Série - 10 repeticoes
2° Série - 10 repeticoes
32 Série - 10 repeticoes

Ta2'

Afundo com halteres

1° Série - 10 repeticdes
2° Série - 10 repeticoes
3° Série - 10 repeticoes

Ta2

Leg press 45°

1% Série - 10 repeticoes
2% Série - 10 repeticoes
37 Série - 10 repeticoes

Ta2'




