TREINO: INFERIORES COMPLETO

JornaodaHT-
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~35 minutos

TREINO:

SUPERIORES COMP

LETO

~45 minutos

EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUCOES DESCANSO
Inicie fazendo 10 repeti¢cées do hack
Hack machine + Recuo alternado > 10 Hack machine +10 Recuo 17 Série - 10 Hack machine +10 Recuo alternado machine, em seguida faga 10 60"
alternado 2° Série - 10 Hack machine +10 Recuo alternado repeticdes do recuo alternado, sendo
10 de cada perna.
17 Série - 10 repeti¢oes
Leg press horizontal 3 10 repeticoes 2° Série - 10 repeticdes 60"
37 Série - 10 repeticoes
Levantamento terra sumo + Stiff 8 Levantamento terra sumo + 8 1 Sé’;r\e - 8 Levantamento terra sumo + 8 Stiff Inicie pelo I§V§ntamento tgrra sumo,
corn barra 3 Stiff 2° Ser!e - 8 Levantamento terra sumo + 8 Stiff faga10 repetigdes, em segywda faca 10 60"
37 Série - 8 Levantamento terra sumo + 8 Stiff repeticoes do stiff.
1P S 10 el (o180 CO EemiEE= A cada repeticao segure 2 segundos
Mesa flexora 3 10 com pico de contragao 27 Série - 10 com pico de contragdo petic "9 9 60"
o . = em cima.
37 Série - 10 com pico de contracao
Comece realizando com a carga
habitual para 10-15 repeticoes, ao
chegar a falha reduza UMA placa sem
v ) 1° Série - 1 Strip Set descansar, em seguida, execute outra
Cadeira extensora 1 Strip Set série imediatamente até a falha, Essa 60"
sequéncia deve ser repetida até que
toda a carga seja removida, sempre
mantendo a execugdo correta dos
movimentos.

EXERCICIO SERIES REPETIGOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
17 Série - 10 repeti¢oes
Puxada 3 10 repeticoes 27 Série - 10 repetigdes 90"
3° Série - 10 repeticdes
Faga 10 repeti¢bes, descanse 10
Puxada com triangulo 1 Rest Pause 12 Série - 1 Rest Pause seguindos, facaimaisilo repetl(;:_oes, 90"
descanse 10 segundos, faga mais 10
repeticdes, seja fiel ao tempo!
1% Série - 10 Remada sentada+ 10 Rosca martelo Faga 10 repeticdes da remada
Remada sentada+ Rosca martelo 3 10 Remada sentada +10 Rosca 27 Série - 10 Remada sentada+ 10 Rosca martelo sentada, em seguida 10 repeticoes da 90"
com halteres martelo 2 cari
37 Série - 10 Remada sentada+ 10 Rosca martelo rosca martelo.
Pullover comn halteres + triceps 1° Série - 10 Pullover +10 triceps francés Faca 10 repeticées do pullover, em
e i M P 3 10 Pullover + 10 triceps francés 27 Série - 10 Pullover + 10 triceps francés seguida 10 repeticées do triceps 90"
3? Série - 10 Pullover +10 triceps francés frances.
Desenvolvimento com halteres + 10 Desenvolvimento com halteres I" Série - 10 Desenvolvimento com halteres + 10 Elevacao lateral desenvz?j?:r{teopceé‘riosz\Ctjeores em
Elevacio lateral 3 +10 Elevacio lateral 27 Série - 10 Desenvolvimento com halteres + 10 Elevagao lateral ida 10 ticoes da el ' 90"
< < 37 Série - 10 Desenvolvimento com halteres + 10 Elevacao lateral seguida rep‘:te(;rc:‘es @ elevacao
Desenvolvimento arnold + 10 Desenvolvimento amold +10 1" Serie - 10 Desenvolvimento amold + 10 Blevacao frontal desenvonmento ol s seguid
Elevacso frontal 3 Elevacio frontal 2° Série - 10 Desenvolvimento arnold + 10 Elevagéo frontal e.‘soenvo \:W]en g arro ,?rr}segtu; 2 90"
. 3 3? Série - 10 Desenvolvimento arnold + 10 Elevacao frontal (CEEEe S CEI CITEREPUTEIN £l
sendo 10 de cada brago.
Faga 10 repeticoes, descanse 10
Supino maquina 1 Rest Pause 1° Série - 1 Rest Pause segundos, faga mais 10 repeticdes, 90"

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

TREINO: GLUTEOS ~30 min
EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
- 1° Série - 10 repeticoes .
Agachamento livre 2 10 repeticoes 2% Série - 10 repeticoes 90
5 L 17 Série - 10 repeticoes "
Bulgaro no Smith 2 10 repetigoes 2" Serie - 10 repeticoes 90
. o 1? Série - 10 repeticdes "
Afundo no Smith 2 10 repeticoes 2 Serio 10 repetictes 90!
1° Série -12 repeticdes Série de progressao de carga, comece
~ . o 2° Série - 10 repeticoes fazendo 12 repetlgoeseacadagene va
Elevagao de quadril na maquina 4 12/10/8/6 s pps aumentando a carga e reduzindo o 90"
37 Série - 8 repetigdes d tics @
P G- 6 RS numero de repeticdes, sem perder
qualidade do movimento.
Comece realizando com a carga
habitual para 10-15 repeticoes, ao
chegar a falha reduza UMA placa sem
descansar, em seguida, execute outra
Maquina abdutora 1 Strip Set 1% Série - 1 Strip Set série imediatamente até a falha, Essa 90"

sequéncia deve ser repetida até que
toda a carga seja removida, sempre
mantendo a execugéo correta dos
movimentos.

EXERCICIO

minuto Prancha isométrica

TREINO:

SERIES

OMBRO CEBOLA

REPETIGOES

3° Série - 12 Panturrilha no leg horizontal + 1 minuto Prancha isométrica

~30 minutos

DETALHAMENTO SERIE

TREINO: ABDOME E PANTURRILHA  ~40 minutos
EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO

1° Série - 12 repeticées

Abdominal infra no solo 3 12 repetigoes 2° Série - 12 repeticoes 90"
37 Série - 12 repetigoes
1° Série - 12 repeticdes

Abdominal na polia 3 12 repeticoes 27 Série - 12 repeti¢oes 90"
37 Série - 12 repeticoes
17 Série - 12 repeticoes

Abdominal maquina 3 12 repetigoes 2 Série - 12 repetigoes 90"
37 Série - 12 repeticoes
Abdominal obliquo no banco PetibeBeReilis

rom:no B 12 repeticdes 2° Série - 12 repeticdes 90"
37 Série - 12 repeticdes

Faga 12 repeticdes da panturrilha
Panturrilha sentado + Abdominal 3 12 Panturrilha sentado +12 1% Série - 12 Panturrilha sentado + 12 Abdominal remador no banco sentada, em seguida 12 repeticoes do 90"
remador no banco Abdominal remador no banco 2° Série - 12 Panturrilha sentado + 12 Abdominal remador no banco abdominal remador, podendo ser no
37 Série - 12 Panturrilha sentado + 12 Abdominal remador no banco mesmo banco da panturrilha.
ST - = - p = =
Panturrilha no leg horizontal + 12 Panturrilha no leg horizontal +1 TaS§r[e 12 Panturr\_\ha no leg hon‘zontal +1 ml»nuto Prancha \_somgtn_ca Fla(;a 12 rep:tl(;_oes dT panturnlhda no .
D G 3 2° Série - 12 Panturrilha no leg horizontal + 1 minuto Prancha isométrica leg press horizontal, em seguida 1 90

minuto na prancha isométrica.

INSTRUGOES

DESCANSO

Desenvolvimento com halteres +
Elevacao frontal alternada

10 Desenvolvimento com halteres
+10 Elevacao frontal (sentada)

12 Série - 10 Desenvolvimento com halteres + 10 Elevagdo frontal
2° Série - 10 Desenvolvimento com halteres + 10 Elevacao frontal
37 Série - 10 Desenvolvimento com halteres + 10 Elevagao frontal

Faga 10 repeticdes do
desenvolvimento com halteres, em
seguida permaneca sentada e faca 10

repeticoes da elevacéo frontal
alternada, sendo 10 de cada lado.

60"

Remada alta com barra + Face
pull

8 Remada alta + 8 Face pull
(ambos com pico de contragédo)

1° Série - 8 Remada alta + 8 Face pull
2° Série - 8 Remada alta + 8 Face pull
3% Série - 8 Remada alta + 8 Face pull

Faca 10 repetices da remada alta em
seguida 10 repeticoes do face pull, nos
dois exercicios faca pico de contragao,
a cada repeticdo segure 2 segundos
[de isometria no fim da fase concentria
(remada alta = cotovelo flexionados /
face pull = cotovelos flexionados)

60"

Crucifixo inverso com halteres +
Elevacao lateral

10 Crucifixo inverso com halteres
+10 Elevagao lateral (sentada)

1? Série - 10 Crucifixo inverso + 10 Elev lateral (sentada)
27 Série - 10 Crucifixo inverso + 10 Elev lateral (sentada)
3? Série - 10 Crucifixo inverso + 10 Elev lateral (sentada)

Faca 10 repeti¢ées do crucifixo

inverso, sem descanso faga 10

repeticoes da elevagao lateral
sentada, se possivel use a mesma

60"

carga para todas as séries.




