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1" Série - 20 repeticoes.

Faca apenas uma série para
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EXERCICIO
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: PEITO, OMBROS, TRICEPS E ABDOME
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0U12 minutos de bike - Treino intervalado (Imin30seg pedalando sentado x 30seg pedalando com mais carga e em pé)

3 Série -6 + 20 repeticoes
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repeticaes, em seguida e
descanso feduza s da vrve\sde da
carga ¢ faga mais 20 repetigdes.

INSTRUGOES

Supino maquina
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T Sere- 1 epeticoes
2 Série - 12 repeticse:
3 Série -10 repeticoe:
" Serc -8 rapeticoes

[Série de progressao de carga, comece
[fazendo 15 repeticoes e a cada série va
‘aumentando a carga e reduzindo o

sem perder

de repetices,
qualidade do movimento.

Ta2

Elevagso lateral

3 10 repeticoes

T Série 10 repeticoes
2 Série - 10 repeticoes
3 Série - 10 repeticoes

Ta2

Desenvolvimento articulado +
Elevagao frontal com anilha

3 10 Desenvolvimento articulado + 10 Elevagao frontal

T Série - 10 Desenvolvimento articulado + 10 Elevagao frontal
2*Série - 10 Desenvolvimento articulado + 10 Elevacao frontal
3 Série +10 Desenvolvimento articulado +10 Elevagso frontal

Faca 10 repeticoes do

desenvolvimento articulado, em

sequida 0 repeticoesda clevagio
frontal com anilha.

Ta2

Remada alta na barra reta

3 15 repetiges

T Série 15 repeticoes
2 Série - 15 repeticoes
3" Série - 15 repetioes.

Ta2

Triceps na polia com barraw.

15 repetsoes

T Série -15 repeticoes
2 Série - 15 repeticoes
3 série 15 repeticoes.

Triceps francés na polia

3 15 repetigoes

T Série 15 repeticoes
2 Série - 15 repeticoes
3 Série - 15 repetioes.

Ta2

Abdominal no aparelho

carpio

QUARTA

3 10 repetices
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TREINO: POSTERIORES, GLUTEOS E PANTURRILHA

T Série - 10 repeticoes
2*Serie - 10 repeticoes
3 Série - 10 repeticoes

DETALHAMENTO SERIE

INSTRUGOES

Ta2

1 Série - 12 repetides
2*Série - 10 repeticoes

[Séric de progressao de carga, comece
[fazencio 12 repeticoes e a cada série va

QUINTA
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TREINO: COSTAS, BICEPS, E ABDOME

SERIES REPETICOES
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DETALHAMENTO SERIE

Stiff 3 12/10//8 3 ca, aumentando a carga e reduzindo o Taz
3" Série - 8 repetioes numero de repetigaes, sem perder
uaiaace do movments
Ve TorepetoEe
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sem perder qualidade do movimento.

INSTRUCOES

Puxada

3 10 repeticoes

T Série - 10 repeticoes
2*Série - 10 repeticdes
3 Série - 10 repeticoes

Remada curvada

A 2Nofsls

¥ Série - 12 repeticoes

repeticoes
3" Série - & repetices
4 Série - 6 repeticoes

[Série de progressao de carga, comece
Jfazendio 12 repeticoes e a cada série va
‘aumentando a carga e reduzindo o
nurmero de repeticoes, sem perder
qualidade do movimento.

Remada unilateral

3 10 repeticoes

T Série 10 repeticoes
2°Série - 10 repeticoes
3 Série -10 repeticbes

Taz

Face pull

3 10 repetigoes

T Série - 10 repetigoes
20 Série - 10 repeticoes
3* Série -10 repatices

Rosca2!

3 2 repetigoes

T Série - 21 repetioes
2 Série - 21 repeticoes
3 Série - 2 repeticoes.

Ta2

Rosca Simultanea inclinada

3 10seg de isometria +10 repeticoes

1" Série - 10 seg e Isometria + 10 repeticoes
2" Série 10 seg de isometria + 10 repeticoes
3" Série -10 seg de isometria +10 repeticoes

Segure 10segundos de sometriaom
seguida faga 10 repetigdes

Abdominal remador

EXERCicIO

4 Maximo de repeticoes

T Série - Maximo e repeticoes
2* Série - Mximo de repeticdes
3 Série - Méximo de repeticoes
4° Série - Maximo de repeticoes

302,40 minutos ds esteira - Treino intervslado (Smin ntensidads eve x 2 mn intensidade moderads)
‘minutos de bike -Treino intervalado (2mit
0072 minuton de estiras

sentada x 3min em pé)
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0U12 minutos de bike - Treino intervalado (4 min sentado x Imin em pé // manter a carga alta)

TREINO: QUADRICEPS E GLUTEOS

SERIES REPETICOES

DETALHAMENTO SERIE

Faga o maximo de repeticdes que
lconseguir com intervalo de apenas 30

INSTRUCOES

=

Abdugso em pé com eldstico

3 10 com pico de contragao + 10 diretas

1" Série - 10 com pico de contragao + 10 diretas,
2" Série 10 com pico de contragao + 10 diretas
3 Série - 10 com pico de contragao + 10 diretas

Faca 10 repeticoes com pico de.

contragao, a cada movimento segure

2 segundos aberto, em seguida faca
10 repeticoes diretas.

raz

Agachamentolivre

3 10 repeticses

T Série -10 repetigees
2°Série - 10 repeticoes
3 Série - 10 repeticoes

Ta2

Agachamento sumo entre Steps

3 10 repetices

T"Série - 10 repeticoes
2*Série - 10 repe
3" Série 10 repeticoes

Leg press horizontal

3 10 repeticoes

3 Série -10 repeticoes

Ta2

Step up com halter

10 repeticoes

T Série 10 repetiges
2° Série - 10 repeticoe:
3 Série 10 repeticoes

Cadeira extensora

carDIO

SABADO

EXERCICIO

3 Rest Pause

- velocidade continua intensidade
velocidade

20 minutos de escada modera
0U 20 minutos de biks ace continea eneidade moderada

1 Série -1 Rest Pause
érie -1 Rest Pause.
3 Série -1 Rest Pause.

U 12 minutos de uc-a- ~Treno ntervalado G30seg Intensidads leve X /in30seg Intensidads mode

U2 minutos de
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[Série de progressao de carga, comece
[fazendo 15 repeticoes e a cada série v

caroio
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. 3° Série - halteres +
F Sere 10 Desemuohimento articulado + 10 Elevagao frontal Foca 0 repeticoes do
Deservonimento artcuado + 0t fons St 10 Dasarvolimento artcuiado 10 Eleegao rontl asseronmonta rdcdiago e -
Elevagao frontal com anilha : 10 Desenvolvimento articulado + 10 Elevagao frontal 3" Serie - 10 Desenvolvimento articulado + 10 Elevacao frontal ssguic 0 repaticoes o sevagso Taz
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emada alta na barra reta repeticoes. 2" Série - 15 repeticoes. a2
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T i € o
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. . S 15 apeticoss -
Triceps fances na poia s s repeticoes ot R oo vaz
TS E oo, Sérede progressio de cargn comece
2 Sare 1 repetioe Fanenco T repatizoss o 4 ¢a0a sreva
panturrina o leg press horzontal | 4 snano 3 i 10 repeticocs Simentandoa cargs dredusndos | a2
& Séne B repeticoes imero e repeticoes,sem percer
Gualdags do movimento
¥ Sere @ repetizoes "
lize uma carga clevac para
Panturiha no smith f 8 repeticoes 2 Sére -8 ropetizoes trabalnar e o fahe mas | 1az

ern percier ualidade do moviments.




