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TREINO: INFERIORES COMPLETO  ~35 minutos

EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO

Inicie fazendo 10 repeticaes do hack
machine, em seguida faca 10
repetigdes do recuo alternado, sendo
10 de cada perna

1% Série - 10 Hack machine + 10 Recuo alternado
Hack machine + Recuo alternado 2 10 Hack machine + 10 Recuo alternado 2° Série - 10 Hack machine +10 Recuo alternado

Para executar essa série vamos
utilizar uma carga bem elevada,
vamos dividir a série em 3 blocos,
1° Série - 1 cluster set cada bloco vocé ira fazer 4 repeticdes
2° Série -1 cluster set e dar um intervalo de 20 segundos
entre elas, mantendo sempre a
mesma carga (esses 3 blocos sao 1
cluster set).
1° Série - 8 Levantamento terra sumo + 8 Stiff Inicie pelo levantamento terra sumo,
3 8 Levantamento terra sumo x 8 Stiff 2° Série - 8 Levantamento terra sumo + 8 Stiff faca 10 repeticdes, em seguida faca 10 90"
3° Série - 8 Levantamento terra sumo + 8 Stiff repeticdes do stiff.

Leg press horizontal 2 Cluster Set 90"

Levantamento terra sumo + Stiff
com barra

1% Série - 10 com pico de contragéo
Mesa flexora 3 10 com pico de contragao 2° Série - 10 com pico de contragdo A cada repeticio segure 2 segundos 90"
3° Série - 10 com pico de contragdo em cima.

Uma Unica série de progressao de
carga, comece fazendo 12 repetigdes
e a cada série va aumentando a carga
e reduzindo o numero de repeticoes,
sem perder qualidade do movimento,
atengao, entre as séries terd um
pequeno intervalo cravado de 30
segundos.

Comece realizando com a carga
habitual para 10-15 repeticdes, ao
chegar a falha reduza UMA placa sem
descansar, em seguida, execute outra
série imediatamente até a falha, Essa 90"
sequéncia deve ser repetida até que
toda a carga seja removida, sempre
mantendo a execugao correta dos
movimentos.

Cadeira extensora 1 Piramide crescente (12/10/8/6) 1° Série - 12/10/8/6

Cadeira extensora 1 Strip Set 1° Série -1 Strip Set

TREINO: SUPERIORES COMPLETO  ~45 minutos

EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
1° Série - 10 repeticdes
Puxada 3 10 repeticdes 2° Série - 10 repeticoes 90"

3° Série - 10 repeticoes

Faca 10 repeticoes, descanse 10
segundos, faga mais 10 repeticdes,

Puxada com triangulo 1 Rest Pause 1° Série -1 Rest Pause : 20"
descanse 10 segundos, faga mais 10
repeticdes, seja fiel a0 tempol
Remnada sentada + Rosca martel 17 Série - 10 Remada sentada + 10 Rosca martelo Faca 10 repeticées da remada
emada sentada * Rosca martelo 3 10 Remada sentada+ 10 Rosca martelo 2° Série - 10 Remada sentada + 10 Rosca martelo sentada, em seguida 10 repeticées da 90"
com halteres o G
3" Série 10 Remada sentada + 10 Rosca martelo rosca martelo.
- T Série - 10 Pullover + 10 triceps francés Faca 10 repeticaes do pullover, em
Pullover com halteres + triceps ) . S 1 2 t ol |
T 3 10 Pullover + 10 triceps francés 2° Série - 10 Pullover + 10 triceps francés seguida 10 repeticoes do triceps E
francés com halter L oe ) e A
3" Série 10 Pullover +10 triceps frances frances
1° Série - 10 Desenvolvimento com halteres + 10 Elevacao lateral Faga 10 repeticdes do
Desenvolvimento com halteres + 10 Desenvolvimento com halteres +10 e " ha | desenvolvimento com halteres, em .
Elevagao lateral 3 Elevagao lateral 27 Série - 10 Desenvolvimento com halteres + 10 Elevacéo latera seguida 10 repeticdes da elevacio %0
3" Série - 10 Desenvolvimento com halteres + 10 Elevacéo lateral eticos

1° Série - 10 Desenvolvimento arnold + 10 Elevacao frontal Fagalorepeticdesdo
Desenvolvimento arnold + 10 Desenvolvimento arnold +10 b o S Bl desenvolvimento armold, em seguida ’
Elevagao frontal B Elevagao frontal 2 SR TOBEEREMMETED Sigll] - 1D B e et 10 repeticdes da elevacao frontal, ES

3" Série - 10 Desenvolvimento arnold + 10 Elevagéo frontal h

sendo 10 de cada brago.

Faca 10 repetigoes, descanse 10

Supino maquina 1 Rest Pause 1% Série - 1 Rest Pause segundos, faca mais 10 repeticdes, 90"

descanse 10 segundos, faga mais 10
repeticdes, seja fiel ao tempo!

TREINO: GLUTEOS  ~35 minutos

EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO

, T Série - 15 repeticoes Carga moderada e maxima .

Agachamento livre 2 15 repeticoes 2 Serie - 15 repeticoes amplitude. 90

J—— B — T Serie - 8 repeticdes AUmente a carga em relagao a série -

2° Série - 8 repeticoes anterior

, 1° Série - 8 repeticoes Utilize uma carga para trabalhar até a .

Bulgaro no Smith 2 8 repetigoes 2° Série - 8 repeticoes falha ou bem proximo dela %0

. T Série - 15 repeticoes 7

Afundo no Smith 2 15 repeticoes e B 20
1 Série 12 repeticoes Série de progressao de carga, comece
e prepeticoes fazendo 12 repeticoes e a cada série va

Elevagéo de quadril na maquina 4 12h10/8/6 petic aumentando a carga e reduzindo o 90"

3° Série - 8 repetigdes

2 Série. 6 repeticoes numero de repeticdes, sem perder

qualidade do movimento.
Comece realizando com a carga
habitual para 10-15 repeticdes, ao
chegar a falha reduza UMA placa sem
descansar, em seguida, execute outra
série imediatamente até a falha, Essa 90"
sequéncia deve ser repetida até que
toda a carga seja removida, sempre
mantendo a execugao correta dos
movimentos.

Maquina abdutora 1 Strip Set 1° Série -1 Strip Set

TREINO: ABDOME E PANTURRILHA

REPETICOES

~40 minutos

EXERCICIO DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO

T° Série - 12 repeticoes
3 12 repeticoes 2° Série - 12 repeticoes 60"
3° Série - 12 repeticoes
T° Série - 12 repeticoes
Abdominal na polia 3 12 repeticoes 2° Série - 12 repeticoes 60"
3° Série - 12 repeticdes
17 Série - 12 repeticoes
Abdominal rodinha 3 12 repeticoes 2° Série - 12 repeticdes 60"
3° Série - 12 repeticoes
12 repeticoes

Abdominal infra no banco
declinado

Abdominal obliquo no banco

3 12 repeticées -12 repeticdes 60"
3° Série - 12 repeticoes
e : Faga 12 repeticoes da panturrilha
i) - Ih: + .
Panturrilha sentado + Abdominal 12 Panturrilha sentado + 12 Abdominal | Série 12 Panturrilha sentado + 12 Abdominal remador no banco sentada, em seguida 12 repeticdes do .
o ban 3 dor no ban: 27 Série - 12 Panturrilha sentado + 12 Abdominal remador no banco bal | d dend: 60'
remador no banco remador no banco 3* Série - 12 Panturrilha sentado + 12 Abdominal remador no banco abdominal remador, podendo ser no
mesmo banco da panturrilha
- - ) T Seérie - 12 Panturrilha no leg horizontal + 1 minuto Prancha isomeétrica | Faca 12 repeticoes da panturrilha no
Panturrilha no leg horizontal + 3 T2 et e |5y e 1 2° Série - 12 Panturrilha no leg horizontal + 1 minuto Prancha isométrica leg press horizontal, em seguida 1 60"
Prancha isométrica minuto Prancha isométrica o b b ° =
3° Série - 12 Panturrilha no leg horizontal + 1 minuto Prancha isométrica minuto na prancha isométrica

TREINO: OMBRO CEBOLA minutos

EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUCOES DESCANSO

Faga 10 repeticoes do
desenvolvimento com halteres, em

1% Série - 10 Desenvolvimento com halteres + 10 Elevacao frontal

Desenvolvimento com halteres + R 10 Desenvolvimento com halteres +10 2° Série +10 Desenvolvimento com halteres + 10 Elevagao frontal Baissuindivh ottt -
Elevacao frontal alternada Elevacao frontal (sentada) 3" Série - 10 Desenvolvimento com halteres + 10 Elevacao frontal e t
repeticoes da elevacio frontal
alternada, sendo 10 de cada lado.
Faga 10 repeticoes da remada alta em
sequida 10 repetices do face pull, nos
. dlois exercicios faga pico de contracao,
1 Série - 8 Remada alta + 8 Face pull 'S
Remada alta com barra + Face 5 8Remada alta +8 Face pull (ambos e B e a cada repeticao segure 2 segundos o0
pull com pico de contragao) O eI e SO de isometria no fim da fase
P! concentria (remada alta = cotovelo
flexionados / face pull = cotovelos
flexionados)
Faca 10 repeticoes do crucifixo
) 10 Crucifixo inverso com halteres +10 | 1° Série - 10 Crucifixo inverso + 10 Elev lateral (sentada) + 5 Elev lateral (e pé) inverso, sem descanso faga 10
Crucifixo inverso com halteres + R < oIS )| repeticses da elevacio lateral oo
Lo oo Elevagaolateral (sentadz) + 5 elevagso | 2° Série - 10 Crucifixo inverso + 10 Elev lateral (sentade) + 5 Elev lateral (em pé) | (#PeTS0%S 98 Slevacso Bleral,
lateral (em pé) 3 Série - 10 Crucifixo inverso + 10 Elev lateral (sentada) + 5 Elev lateral {em pé) y

mais 5 repeticdes, se possivel use a
mesma carga para todas as séries




