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TREINO: INFERIORES COMPLETO

EXERCICIO SERIES REPETIGOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
Série de progressao de carga, comece
1° Série - 12 repetices fazendo 12 repeticées e a cada série va
Agachamento livre 3 12/10//08 2° Série - 10 repeticées aumentando a carga e reduzindo o Ta2
3" Série - 8 repeticoes numero de repeticées, sem perder

qualidade do movimento.

Utilize metade da carga que voce
finalizou a ultima série. Faga 10

Agachamento livre 1 Rest Pause 17 Série - 1 Rest Pause repe“g.oes‘ desca_nS'e D ssumeles, Ta2
faca mais 10 repeticées, descanse 10
segundos, faca mais 10 repeticdes,
seja fiel a0 tempo!
1° Série - 12 repeticoes
Leg press 45° 3 12 repeticées 2° Série - 12 repeticoes Ta2
3° Série - 12 repeticées
. i~ 1° Série - 12 repeticoes -
Afundo no Smith 2 12 repeticées 2% Série - 12 repeticdes Ta2
Utilize metade da carga que voce
finalizou a ultima série. Faga 10
Afundo no Smith 1 Rest Pause 1° Série - 1 Rest Pause repetigdes, descanse 10 segundos, Ta2

faca mais 10 repeticoes, descanse 10
segundos, faga mais 10 repeti¢oes,
seja fiel ao tempo!

Comece realizando com a carga
habitual para 10-15 repeticées, ao
chegar a falha reduza UMA placa sem
descansar, em seguida, execute outra
série imediatamente até a falha, Essa Ta2
sequéncia deve ser repetida até que
toda a carga seja removida, sempre
mantendo a execugao correta dos
movimentos.

Cadeira flexora 1 Strip Set 17 Série - 1 Strip Set

SUPERIORES COMPLETO
EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
1° Série - 15 repeticoes Série de progressao de carga, comece
2 Série - 12 repeticoes fazendo 15 repetices e a cada série va
Puxada 4 15/12/10/8 3° Série - 10 repetices aumentando a carga e reduzindo o Taz
4° Série - 8 repeticoes numero de repeticées, sem perder

qualidade do movimento.

Faga 10 repeticoes, descanse 10
Pullover com halteres 1 Rest Pause 1 Série -1 Rest Pause segundos, faca mais 10 repeticées,

descanse 10 segundos, faca mais 10 ez
repeticoes, seja fiel ao tempo!
17 Série - 10 Supino inclinado com halteres + 10 Elevagao lateral
Supino inclinado comn halteres + 10 Supino inclinado com halteres + 10 27 Série - 10 Supino inclinado com halteres +10 Elevagao lateral Inicie fazendo 10 repeticoes do supino
P X« 3 P i« 3% Série - 10 Supino inclinado com halteres + 10 Elevacio lateral inclinado com halteres, em seguida Ta2
Elevacao lateral Elevacao lateral P L s
aca 10 repeticées da elevacio lateral
Faga 10 repetigbes, descanse 10
Desenvolvimento maquina ] Rest Pause 1° Série - 1 Rest Pause segundos, faga mais 10 repetices, Ta2
descanse 10 segundos, faga mais 10
repetigdes, seja fiel ao tempo!
Faca um drop set no triceps na polia,
(comece a série com uma carga
Triceps na polia com barmaw s I Sere - Drop Set Triceps na polia + Rosca 2 e 610 sorm detcaneo reduzan
P "POSCE g 3 Drop Set Triceps na polia + Rosca 21 2° Série - Drop Set Triceps na polia + Rosca 21 g Ta2

carga e faga 0 maximo de repeticoes,
sem descanso reduza a carga e faca a
Gltima série até a falha em seguida o
rosca 21.

3% Série - Drop Set Triceps na polia + Rosca 21

TREINO: GLUTEOS

EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUCOES DESCANSO

Comece a série com uma carga

1 Série -1 Drop Set elevada, faga o maximo de repeticdes

Gluteo coice no cross 2 Drop Set 27 Série - 1 Drop Set (de 6a10), sem descanso reduza a Ta2
carga e faca o maximo de repeticoes,
sem descanso reduza a carga e faca a
ultima série até a falha,
1° Série - 10 repeticoes
Agachamento sumo com step 2 10 repeticdes 2° Série - 10 repeticoes Ta2
Faca 10 repeticoes, descanse 10
Agachamento sumo com step T Rest Pause 1° Série - 1 Rest Pause segundos, faga mais 10 repetices, 132
descanse 10 segundos, faga mais 10
repeticoes, seja fiel ao tempo!
1% Série - 10 com pico de contracao + 5 diretas, A cada subida segure 2 segundos,
Elevacao de quadril na maquina 3 10 com pico de contragao + 5 diretas 2° Série 10 com pico de contracdo + 5 diretas faca 10 repeticées dessa forma, em Ta2'
3% Série - 10 com pico de contracao + 5 diretas seguida 5 diretas.
Faca 10 repeticoes, descanse 10
Bulgaro 1 Rest Pause 1° Série - 1 Rest Pause segundos, faca mais 10 repetigdes, Ta2

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

TREINO: ABDOME E PANTURRILHA

EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO

Série de progressao de carga, comece
fazendo 15 repetigdes e a cada série va
aumentando a carga e reduzindo o Ta2
numero de repeticées, sem perder
qualidade do movimento.

1° Série - 15 repeticoes
Abdominal maquina 4 15/12/10/8 2° Série - 12 repeticbes
3% Série - 10 repeticoes
47 Série - 8 repeticoes

1° Série - 12 repeticoes

Abdominal canivete 3 12 repeticoes 2° Série - 12 repeticoes (D aw iniEals dloeans 40 40"
- sert 160 segundos.
3° Série - 12 repeticoes
T Serie - 12 repeticoes o
Abdominal rodinha 3 12 repeticdes 2° Série - 12 repeticoes Atencao ao intervalo de apenas 40 40"
et I segundos.
3° Série - 12 repeticoes
T Serie - 12 repeticoes
Panturrilha sentado 3 12 repeticoes 2° Série - 12 repeticbes - Ta2
3° Série - 12 repeticoes
Faca 10 repeticdes, descanse 10
Panturrilha no smith 1 Rest Pause 1° Série - 1 Rest Pause segundos, faca mais 10 repeticdes, Ta2

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

TREINO: OMBRO CEBOLA

EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO

Série de progressao de carga, comece
fazendo 15 repeticées e a cada série va
aumentando a carga e reduzindo o Ta2
numero de repeti¢des, sem perder
qualidade do movimento.

1° Série - 15 repeticoes
) 2° Série - 12 repeticoes
Desenvolvimento articulado 4 15/12/10/8 3 Série - 10 repeticoes
4° Série - 8 repeticoes

s " " . Faga 10 repetigdes da elevagao frontal
, . 1° Série - 10 Elevagao frontal alternada + 10 Elevago frontal com anilha
i fronal com s 3 O i e 2:sérfe 10 Elevago fontal lternada + 10 Elevagdo frontal comaniha | H 0262 S0 ASEI0I0 ez
& € 3° Série - 10 Elevacao frontal alternada + 10 Elevagao frontal com anilha petic el
T° Série - 10 Elevagao lateral + 10 Face pull Faca 10 repeticoes da elevacao lateral,
Elevacao lateral + Face pull 3 10 Elevagéo lateral +10 Face pull 2° Série - 10 Elevagao lateral + 10 Face pull sem descanso 10 repeticoes do face Ta2
3° Série - 10 Elevagao lateral + 10 Face pull pull.

Faca 10 repeticoes, descanse 10
Elevacao lateral + Face pull 1 Rest Pause 1° Série - 1 Rest Pause CEBUIMIEIEE, 190 (MEIL 10 e,
descanse 10 segundos, faga mais 10
repeticées, seja fiel a0 tempo!

Ta2'




