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TREINO: INFERIORES COMPLETO

EXERCIiCIO SERIES REPETIGOES DETALHAMENTO SERIE

INSTRUGOES DESCANSO
Série de progressao de carga, comece
12 Série - 12 repetices fazendo 12 repetiges e a cada série va
Agachamento livre 3 12/10//08 e petico aumentando a carga e reduzindo o Ta2
2% Série - 10 repeticoes P
o i T numero de repeticdes, sem perder
37 Série - 8 repeticoes - N
qualidade do movimento.
1% Série - 12 repeticoes
Leg press 45° 3 12 repeticdes 27 Série - 12 repeticdes - Ta2
3% Série - 12 repeticoes
. . 1% Série - 12 repeticdes . oo
Afundo no Smith 2 12 repeticoes 2% Série - 12 repeticaes Ta2
B =
Afundo no Smith 2 8 repetigdes 1336,”,8 o repetlgges AumenEe um pouco a carga em Ta2
2° Série - 8 repetigbes relagdo as séries anteriores.
Comece realizando com a carga
habitual para 10-15 repetigbes, ao
chegar a falha reduza UMA placa sem
A st . descansar, em seguida, execute outra
Cadeira flexora 1 Strip Set 1" Série - 15trip Set

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.

TREINO: SUPERIORES COMPLETO

EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
1 Série - 15 repeticées Série de progressao de carga, comece
22 Série - 12 repeticdes fazendo 15 repeticdes e a cada série va
Puxada 4 15/12/10/8 coen repetice aumentando a carga e reduzindo o Ta2
3% Série - 10 repeticdes it
s L numero de repeticdes, sem perder
47 Série - 8 repeticbes

qualidade do movimento.
Faca 10 repeticoes, descanse 10

Pullover com halteres 1 Rest Pause 1° Série - 1 Rest Pause SIS, (EER el 10 (g Ta2
descanse 10 segundos, faga mais 10
repeticoes, seja fiel ao tempo!
L L 12 Série - 10 Supino inclinado com halteres + 10 Elevagao lateral Inicie fazendo 10 repeti¢des do supino
Supino inclinado com halteres + 10 Supino inclinado com halteres o P | | - S ) .
Elevacio lateral 3 +10 Elevacio lateral 22 Série - 10 Supino inclinado com halteres + 10 Elevacdo lateral inclinado com halteres, em seguida Ta2
3? Série - 10 Supino inclinado com halteres + 10 Elevagao lateral faga 10 repeti¢ées da elevagdo lateral.
Faca 10 repeticdes, descanse 10
Desenvolvimento maquina 1 Rest Pause 1% Série - 1 Rest Pause SEEUIREIEE, (FEa (el 10 repetlgges, Ta2
descanse 10 segundos, faga mais 10
repeticoes, seja fiel ao tempo!
Triceps na polia com barraw + 10 Triceps na polia com barra w + 1aSe'r|‘e ’ WOT”.CEpS na poI\Aa com barra w + Rosca 21 Faca 10 repeticdes do triceps na polia, A
Rosca 21 3 Rosca 21 2° Série - 10 Triceps na polia com barra w + Rosca 21 1a2

32 Série - 10 Triceps na polia com barra w + Rosca 21 em seguida o rosca 21.

TREINO: GLUTEOS

EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGCOES DESCANSO
— " P — n = -
Gldteo coice no cross > 10 repetigbes com pico de 'Ia Seln_e <10 repet\_gges com pico de contra(;a~o A cada subida segure 2 segundos em Ta2
contragao 2° Série - 10 repeticdes com pico de contragdo cima.
L 12 Série - 10 repeticoes - P
Agachamento sumo com step 2 10 repeticbes 2° Série - 10 repeticdes Ta2
Faca 10 repeticoes, descanse 10
Agachamento sumo com step 1 Rest Pause 1% Série - 1 Rest Pause segundos, faca mais 10 repet\gc_)es, Ta2'
descanse 10 segundos, faga mais 10
repeticoes, seja fiel ao tempo!
. = 1? Série - 10 com pico de contragdo + 5 diretas A cada subida segure 2 segundos,
~ - P 10 com pico de contragdo + 5 e N = . 1 o
Elevacgdo de quadril na maquina 3 . 2? Série 10 com pico de contragédo + 5 diretas faca 10 repeticdes dessa forma, em Ta2
diretas a en s " = N 2 "
3° Série - 10 com pico de contragdo + 5 diretas seguida 5 diretas.
- 17 Série - 10 repeticdes . oo
Bulgaro 2 10 repeticoes 2° Série - 10 repeticoes Ta2

TREINO: ABDOME E PANTURRILHA

EXERCICIO SERIES REPETI(;GES DETALHAMENTO SERIE INSTRU(;éES DESCANSO
1 Série - 15 repeticoes Série de progressao de carga, comece
2% Série - 12 repeticoes fazendo 15 repeticdes e a cada série va
Abdominal maquina 4 15/12/10/8 3% Série - 10 repeticaes aumentando a carga e reduzindo o Ta2

numero de repeticdes, sem perder

4% Série - 8 repeticoes qualidade do movimento.

12 Série - 10 repeticoes

Abdominal remador 3 10 repeticoes 2° Série - 10 repetigdes AR SR TiERED E B EpaiEs 40 40"
o en P segundos.
32 Série - 10 repeticoes
. 12 Série - 10 repeticdes ~ .
Abdominal supra com as pernas 3 10 repeticoes 2° Série - 10 repeticoes Atencao ao intervalo de apenas 40 40"
elevadas o e T2 segundos.
32 Série - 10 repeticoes
1% Série - 12 repeticoes
Panturrilha sentado 3 12 repeticbes 27 Série - 12 repetigdes - Ta2
32 Série - 12 repetigoes
Faga 10 repeticoes, descanse 10
Panturrilha no smith 1 Rest Pause 17 Série - 1 Rest Pause segundos, faca mais 10 repeticoes, Taz2

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

TREINO: OMBRO CEBOLA

EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
Série de progressao de carga, comece
1% Série - 15 repeticoes fazendo 15 repeticdes e a cada série va
Desenvolvimento articulado 3 15/12/10 27 Série - 12 repeticdes aumentando a carga e reduzindo o Ta2'
3? Série - 10 repetigdes numero de repeticdes, sem perder
qualidade do movimento.
] = = 5 ] =
s e aliamees - 10 Elevagao frontal alternada +10 WESelr\fe 10 Eleva(;aNO frontal alternada + 10 E\eva(;aNo frontal com am_lha Faca 10 repeticbes da elevagao fr(_)nNtaI .
Elevacao frontal comn anilha 3 Elevaco frontal corn anilha 2 Ser}e -10 Elevat;:fxo frontal alternada + 10 Elevag?o frontal com an!lha alternada, sem descanso 10 rep_etlc;oes Ta2
3? Série - 10 Elevacgao frontal alternada + 10 Elevacao frontal com anilha da elevagao frontal com anilha.
Elevacdo lateral + Remada alta na 10 Elevagéo lateral + 10 Remada WE Selr\_e 10 Eleva(;éo lateral + 10 Remada alta na po\l_a Faca 10 repeticbes da eIeV§§~ao lateral, L
olia 3 alta na polia 2?2 Série - 10 Elevagdo lateral + 10 Remada alta na polia sem descanso 10 repeticdes da Ta2
P 3% Série - 10 Elevagao lateral + 10 Remada alta na polia remada alta na polia.
12 Série - 10 repeticoes
Crucifixo inverso maquina 3 10 repeticdes 2° Série - 10 repeticdes - Ta2

32 Série - 10 repetigdes




