ACADEMIA

JORNADA FIT

BARBARA ISABEL ws

SEGUNDA

EXERCICIO

SERIES

DETALHAMENTO SERIE

REPETIGOES

INSTRUGOES

DESCANSO

Agachamento livre

1? Série - 10 repeticdes
2° Série - 10 repeticdes
37 Série - 10 repeticdes

10 repeticoes

Ta2'

Maquina adutora

10 repeticdes
10 repeticoes
32 Série - 10 repeticoes

10 repeticdes

Leg Press 45°

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

10 repeticoes

Ta2'

Agachamento sumé

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

10 repeticdes

Cadeira extensora

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

10 repeticoes

Ta2'

EXERCICIO

TREINO: DORSAL, TRICEPS E ABDOMEN

SERIES

DETALHAMENTO SERIE

REPETICOES

INSTRUGOES

DESCANSO

Puxada fechada

1° Série - 10 repeticoes
27 Série - 10 repeticoes
3 Série - 10 repeticoes

10 repeticoes

Ta2

Puxada

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

10 repeticdes

1a2'

Remada sentada

10 repeticoes
2% Série - 10 repeticoes
3 Série - 10 repeticoes

10 repeticoes

Triceps frances com halter

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

10 repeticoes

Ta2'

Triceps na polia com barra

1° Série - 10 repeticoes
27 Série - 10 repeticoes
3 Série - 10 repeticoes

10 repeticoes

Abdominal supra com as pernas
elevadas

1° Série - 10 repeticdes
2° Série - 10 repeticdes
37 Série - 10 repeticdes

10 repeticdes

Ta2'

QUARTA

EXERCICIO

TREINO: POSTERIOR E PANTURRILHA

SERIES

DETALHAMENTO SERIE

REPETICOES

INSTRUGOES

DESCANSO

Mesa flexora

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

10 repeticoes

Ta2

Flexora unilateral

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

10 repeticoes

Ta2

Cadeira flexora

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

10 repeticoes

Ta2'

Leg press 180°

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

10 repeticoes

Ta2

Panturrilha sentada

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

10 repeticoes

Ta2

Panturrilha no smith

10 repeticoes
-10 repeticoes
37 Série - 10 repeticoes

10 repeticoes

Ta2

® A

EXERCICIO

SERIES

DETALHAMENTO SERIE

REPETIGOES

INSTRUGOES

DESCANSO

Desenvolvimento com halteres

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

10 repeticdes

Ta2

Desenvolvimento maquina

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

10 repeticdes

Ta2

Elevagao lateral

1° Série - 10 repetigdes
2° Série - 10 repetigoes
3° Série - 10 repeticdes

10 repeticoes

Ta2'

Crucifixo maguina

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

10 repeticdes

Ta2

Rosca alternada c/ halteres

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

10 repeticoes

Ta2'

Rosca direta com barra

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

10 repeticdes

Ta2

Abdominal prancha isométrica

- 30 segundos
- 30 segundos
3% Série - 30 segundos

30 segundos

Ta2'

EXERCICIO

SERIES

DETALHAMENTO SERIE

REPETIGOES

INSTRUGOES

DESCANSO

Agachamento livre

1° Série - 10 repeticdes
2° Série - 10 repeticdes
-10 repeticdes

10 repeticdes

1a2'

Maquina adutora

10 repeticoes
10 repeticoes
3 Série - 10 repeticoes

10 repeticoes

Leg Press 45°

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

10 repeticdes

Ta2'

Agachamento sumé

1° Série - 10 repeticoes
27 Série - 10 repeticoes
3 Série - 10 repeticoes

10 repeticoes

Cadeira extensora

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

10 repeticdes

Ta2'




