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SEGUNDA TREINO: QUADRICEPS E GLUTEOS

0 minutos de escadalbike/eliptico - velocidade continua intensidade moderada
CARDIO (apés a musculagéo) DU mintos de escads-Trotno intervalad (i itensidads love i ntensidade modrada)
OU 12 minutos de bike - Treino intervalado (imin pedalando em pé ¢/ mais carga x 30seg pedalando rpido sentado)

TERGA DORSAL, OMBROS E ABDOME

EXERCICIO DETALHAMENTO SERIE

TREINO:

EXERCICIO REPETIGOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES
Extensdo de quadril com 1° Série - 10 Extensao de quadril +10 Abdugao de quadril Faca \:ﬂ:epcm;décs d:;xmns:n de
miniband + Abdugao de quadril 3 10 Extensao de quadil + 10 Abdugao de quadril 2° Série - 10 Extensio de quadril + 10 Abdugao de quadril B oo et Ta2
‘com miniband 3" Série - 10 Extensao de quadril + 10 Abdugao de quadril mesma perna faca 10 repeticoes de
abdugso de quadril
77 Série - 10 com pico Ge contragao.
Abdugdo ostra 3 10 com pico de contracdo 2° Série - 10 com pico de contragao [ (EARIECO 2Eeunco) az
3° Série - 10 com pico de contragao
T Serie - 10 repetigoes
Elevagao de quadril maquina 3 10 repeticaes 2 Série - 10 repeticses vaz
3 Serie 10 repeticoes
T Serie 10 repetigaes
Agachamento livre 3 10 repeticses 2* Série - 10 repeticoes Ta2
3 Serie 10 repeticoes
T Seris 10 repeticoes
Leg Press 45° 3 10 repetigses 2° Série - 10 repeticoes az
5 Serie -10 repeticdes
T Serie 10 repeticbes
Afundo no Smith 3 10 repeticses 2 Sere 10 repeticaes Taz
3% Série - 10 repetigoes
T Serie - 20 repeticoes
Maaquina abdutora 3 20 repetigses 2 Série - 20 repeticoes
3 Séric - 20 repeticoes

INSTRUCOES

1" Serie - 12 repetigoes.

[Série de progressao de carga, comece
[fazendo 12 repeticoes e a cada série va

30 minutos de esteira - Treino int do (2min intensidade leve x 3min intensidade moderada)
OU 30 minutos de bike reino inervalade (Imin sentada x 4 min e

OU 12 minutos de esteira - Treino intervalado (40seg PARADO x Imin20seg intensidade moderada)
U 12 minutos de bike - Treino intervalado (1 min sentado x Tmin em pé // manter a carga alta)

CARDIO (apés a musculagao)

Puxada 3 127018 2° Série - 10 repeticoes ‘aumentando a carga e reduzindo o Ta2
5*Serie- 8 reparicons imero e repetigoes, e perder
ulidade do movimento,
Sére e progressio de carga, comece
¥ Sére 12 repeties arenda T repetioss o  ca série va
Puxador articulado 3 2Nols 2° Série - 10 repeticoes aumentando a carga e reduzindo o a2
§Serie- 8 repericons Aimera e repetizaes, sem percer
Guaidade do movimento,
T Sére 10 com plco e contagio
Pulldown barra aberta s 10 com pico de contragso 2 Sére 10 com pico de contragao e e ol vaz
3° Série -10 com pico de contragao 9l £
T Sére 10 com pico o contracao
Face pul 3 10 com pico de contraca 2 Sere 10 com pica de contagao L Dcadamovimentosequrez a2
3* Série -10 com pico de contragao 9| 35 3
T Sére-10com pode conacao PRS———
Elevagao ateral s 10 com pico e contragio 2 st ek s concie i cors mownento scours 2Nl .z
T Sére 10 repetictes
Elevagaofronta aernada s o repeticoss 2 Sare 10 repetizoes
5 Sere 10 repeticoes
s T S47e 10 AbdGrminal e +Tminuto prarncha Tormaires Faca 0 repeticBes do abdominal
gz || g 10 Abdominalnfra +1 minuto pranch sométrica 2 Sére 10 Abdominal Infa +1 minut prancha somrica Infa m seuic faga minto na raz
P 3° Série - 10 Abdominal infra_+1 minuto prancha isométrica prancha isométrica.

QUARTA TREINO: POSTERIORES E PANTURRILHA
EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
T Serle - 15 repeticoes
Macuina adutora 3 15 repeticoes 2 Série - 15 repeticoes Ta2
3 Serie - 15 repeticoes
[Série de progressao de carga, comece
1 Série 12 repeticses [fazendo12 repeticses e a cada série va
stiff 3 2/10//8 2° Série - 10 repeticoes aumentando a carga e reduzindo o Taz
3 Serie - & repeticoes numero de repeticdes, sem perder
e do movimento.
[Série de progressao de carga, comece
1 Serie 12 repeticaes Ilazendo 12 repeticoes e a cada série va
Mesa flexora 3 2N10//8 27 Série - 10 repeticoes. aumentando a carga e reduzindo o 132
3 Sérle -8 repetibes numero de repeticbes, sem perder
qualidade do movimento,
T Série 10 repeticoes
Cadeira flexora 3 10 repeticaes 2° Serie - 10 repetices az
3 Serie 10 repeticoes
T Série 10 repeticoes
Flexora unilateral 3 10 repeticoes. Sére 0repetides Ta2

3 Série -10 repeticoes

T Serie - \Dr(‘pcm;ccs
Panturrilha no leg horizontal 3 10 repeticoes 2' Série - 10 repeticoes
3 Série - 10 repeticées.

T Série - 20 repeticaes
Panturrilna no leg horizontal 3 20 repeticoes 27 Série - 20 repetictes
3 Série - 20 repeticoes
minutos de escada/bike/eitico - velocidade continua intensidade mod
CARDIO (apés a musculagéo) [oU 2 istos e ascadas Taimo Inecvalads (i teni aidass s e
o

L Y
ries anteriore:

3 Série -10 repeticdes

72 mimitor de bike. Treno mtervatade (imin pedalando em pé c/ mais carga x 30seg wd-l-.m rapido sentado)
QUINTA TREINO: PEITO, BICEPS, TRICEPS E ABDOME
EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
N Faca 10 repetices do supino
1° Série 10 Supino inclinado + 10 Crucifixo inclinado
Supino inclinado com halteres + . inclinado com halteres, em seguida 10
i Inciin 3 10 Supino inclinado + 10 Crucifixo inclinado 2* Serie - 10 Supino inclinado + 10 Crucifixo inclinado oo va2
Crucifixoinclinado com halteres 3 Série .10 Suping inclinado + 10 Crucifixo inclinado repetigses do crucifo incinado com
T Sérle - 10 repeticoes
Peck deck 1 10 repeticoes 2° Série - 10 repeticoes 122
3° Serie - 10 repeticoes
Inicie fazendo 10 repeticoes da rosca
Rosca concentrada + Triceps 1 Serie - 10 Rosca concentrada x 10 Trceps fiances uniatera oncentrada, com o mesmo
Puinipine it 3 10 Rosca concentrada x 10 Triceps francés unilateral 2° Série - 10 Rosca concentra triceps frances va2
5+ Sere. 10 Roses concemtrada 10 Triceps frances Uniarera unilateral, em seguida faca os dois
exercicios com o outro brago.
T Seérie 10 Rosca direta + 10 Triceps testa
Rosca direta barra w + Triceps. 0 5 Faca 10 repeticoes da rosca w, em
3 10 Rosca direta + 10 Triceps testa 2* Série - 10 Rosca direta + 10 Triceps testa ra2
testa barraw 3 Serie - 10 Rosca direta + 10 Triceps testa seguida 10 repeticdes do triceps testa
Comece realizando com a carga
habitual para 10-15 repeticdes, a0
chegar a falha reduza UMA placa sem
scansar, em seguida, execute outra
Rosca direta no cross 1 Strip Set T° Série -1 Strip Set série imediatamente até a falha, Essa az
sequencia deve ser repetida até que
toda a carga seja removida, sempre.
mantendo a execucao correta dos
movimentos.
Comece realizando c
Pabitual para 1015 repetigbes, a0
chegar a falha reduza UMA placa sem
descansar, em seguida, execute outra
Triceps na polia com barra w 1 Strip Set T Serie -1Strip Set série imediatamente até a falha, Essa Ta2
sequéncia deve ser repetida ate <aue
toda a carga seja removida, ser
o BOC 2 DEn s
T Sérle - 10 repeticoes
Abdominal maquina 3 10 repeticoes 2° Série - 10 repeticoes va2
3° Série - 10 repeticoes
T Seérie 10 repeticoes
Abdominal remador 3 10 repeticoes 2* Série + 10 repetigoes. ra2

T Serie - 15 repetigoes.
Abdominal obliquo unilateral 3 15 repetices 2" Serie 15 repeticoes
3 Série - 15 repeticbes

30 minutos de esteira do (2min intensidade leve x 3mi
U0 minres de bik Treino mtervaiado. ﬂmln sentada x 4 min em pé)
OU 12 minutos de esteira - Treino intervalado (40seg PARADO x Imin20seg intensidade

U 12 minutos de bike - Treino intervalado (1 min sentado x min em pé // manter a carga alta)

CARDIO (apés a musculagdo)

SEXTA TREINO: QUADRICEPS E GLUTEOS
EXERCICIO SERIES REPETIGOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
10 repeticoes da abducao e
. il na ol + ¥ Sarie 10 Abducio de quadril +10 Extensso de quadri quadrina polia, com a mesra perna
ABduszo de quadri na polia - s 10 Abducao de quadi +10 Extenso de quadri 2 Sérle 10 Abduigao de quadrl + 10 Extensdo de quadri Taca10 repeticoes da outensio de raz
a L 3? Série - 10 Abdugao de quadril + 10 Extensao de quadrill ‘quadril,em seguida faca os dois
evercicon com a outra perna
TS 10 com pico g6 contragio
Gliteo coice oethos fexionados | 3 10 com pico de contracio 2 Série 10 com pico de contracio Acada movmento segure 2 vaz
3* Série - 10 com pico de contragdo seg
¥ Séri 10 com pico de contragdo + 10 dretas o hcadamavimentosegure2
Méauina abutora s 10 com pico de contrago + 10 dietas 7 5éie 10 com o de contacao « 0retas egundos com 8 permas sastacs vaz
ere 10 com pico de contracao + 10 iretas ompletar 10 epetcdes
T Sa T repeticon
Afundo no Smith 3 10 repeticoes 2 Sere 10 repetizoes vaz
5 Serte 10 repeticoes
T*Sarfe - To repeticoes
Hack machine s 10 epeticses 2 Serle 10 repetigoes raz
5 Serle 10 repeticoes
; T SGrTe A cada 4 repeticaes segure 4 segundos e G ;
Cadeirs extensora g || e e 2 Serle A cada 4 repeticoes sequre 4 segndos em cima [\ cada 4 repeticooe segure 4 a2

3° Serie - A cada 4 repeticoes segure 4 segundos em cima

20 minutos de escada/bike/eliptico - velocidade continua intensidade mod
CARDIO{apss s muscilaceo) 0012 minitoe e secada = rainntsevalado fimin Intaraidace i e
U 12 minutos de bike - Treino intervalado (Imin pedalando em pé c/ mais carga x 30seg p-d-lmdo rapido sentado)

SABADO TREINO: DORSAL, OMBROS, E PANTURRILHA

segundos de isometria em cima.

10 repeticoes
30 minutos de esteira - Treino intervalado (2min intensidade leve x 3min intensidade moderada)
ol Intarvaiado fimin sentada & min em
ouzm (40seg PARADO x Imin20seg intensidade moderada)
ol

CARDIO (ap6s a musculagéo) e e
s el i Ao e s e S Tl oA carga alta)

WBURN

EXERCICIO REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES
Desenvolvimento maquina ASriegIo e peticss|
LS 3 10 repeticses 2* Série - 10 repeticoes a2
peg: 3° Série - 10 repeticoes
T Sarle 10 Elevagao atera + 10 Elevagao fontal Faga 10 repetigoes da elevagao eral,
Elevagio lateral + Elevagiofrontal | 3 10 Elevagéo lateral + 10 Elevagio frontal 2 Série 10 Elevagao lateral + 10 Elevacao rontal m sequida 0 repeticoes da slevagac | 12
5 Série 10 Elevagaolatera +10 Elevagaofrontal rontalcom haferes.
" Seie 10 com pico de contragao oo repeticio seaure? segunds
Crucifixo inverso maquina 3 10 com pico de contragao 2 Série -10 com pico de contracio A A a2
3" Série - 10 com pico de contragao <
Sarie de progressao de carga, comece
¥ Série 10 repeticoes fazendo 10 repeticoes o a cada série
Remada sentada 3 10/8//06 2° Série - 8 repeticoes. lva aumentando a carga e reduzindo o raz
3 Séri - 6 repeticoes numero de repeticoes, sem perder
quaidade do movimento
e Ge progressao de carga, comece
" Sere 10 repeticses fazendo 10 epeticdes e a cada série
Remada no aparelho pegada 3 008 2° Série - 8 repeticoes. Vs aumentando a carga e reduzindo o az
5 Séri 6 repeticoes numero de repeticoes, sem perder
qualidad do movimento
T Sere 1o repeticoes
. 2 Serie 10 repeticoes
Panturriha sentado “ 10 repeticoes Eet i raz
& Serie 10 epeticoos
“T0repeticoes
Panturrilha no Smith 4 10 repetites 10repetishes a2




