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TREINO A

EXERCICIO

SERIES

REPETICOES

INFERIORES

DETALHAMENTO SERIE

INSTRUGBES

DESCANSO

Cadeira extensora

10 com pico de contracéo

T* Série - 10 com pico de contracao
2° Série - 10 com pico de contracio
3° Série - 10 com pico de contracio

A cada subida segure 2
segundos em cima

Ta2

Agachamento 21

7rep/7rep/7rep

1° Série - 7rep /7 rep /7 rep
2°Série - 7rep /7 rep /7 rep
3*Série - 7rep /7 rep /7 rep

Inicie fazendo 7 repeticbes
parciais em cima, sem descanso
faga 7 repetigbes parciais o mais
profundo possivel e pra finalizar

faca 7 repeticdes completas.

Ta2

Afundo com desenvolvimento
unilateral

10 repeticées

T Série - 10 repetices
2° Série - 10 repetigoes
3° Série - 10 repeticdes

Abdugao ostra

20 repeticoes

17 Série - 20 repetigoes
2° Série - 20 repeticoes
3% Série - 20 repeticdes

Ta2

Elevacao de quadil unilateral com
faixa elastica

10 com pico de contracéo

T° Série - 10 com pico de contracao
2° Série - 10 com pico de contracio
3° Série - 10 com pico de contracio

A cada subida segure 2
segundos em cima

Ta2

Mesa flexoa

10 repeticdes

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

Ta2

Stiff.

10 repeticoes

1° Série - 10 repeticoes
2° Série - 10 repeticoes
3° Série - 10 repeticoes

Ta2

Panturrilha sentada

CARDIO (ap6s a muscula

TREINO B

20 repeticoes

1° Série - 20 repeticoes
2° Série - 20 repeticées
37 Série - 20 repeticoes

20 minutos de escada/bike/eliptico - velocidade continua intensidade leve

PEITO, COSTAS E ABDOMEN

Ta2

EXERCICIO SERIES REPETIGOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
1* Série - 20 repeticoes
Manguito bilateral com elastico 3 20 repeticdes 27 Série - 20 repeticbes - Ta2
3% Série - 20 repeticées
Supino reto em pé com faixa 1S 020 rEpEiges
P eléstip 3 20 repetigoes 27 Série - 20 repeticoes - Ta2
3% Série - 20 repeticées.
1% Série - 10 repeticbes
Crucifixo maquina 3 10 repeticoes 2° Série - 10 repeticoes Ta2
3° Série - 10 repeticdes
Remada fechada com faixa 1* Série - 10 Remada ¢/ faixa + 10 Extenséo de ombro com faixa B S
elastica + Extensdo de ombro com 3 10 Remada ¢/ faixa + 10 Hiperextensao de ombro ¢/ faixa 2° Série - 10 Remada ¢/ faixa + 10 Extensao de ombro com faixa q 9”1‘3 8¢ t?”fa’ ed"“ 5;9“‘ 2 Ta2
faixa eléstica 3° Série - 10 Remada ¢/ faixa + 10 Extensao de ombro com faixa G [DIEPETEEEE O G
de ombro com faixa elastica
1° Série - 10 com pico de contracao ‘A cada puxada segure 2
Puxada unilateral na polia alta 3 10 com pico de contragio 27 Série - 10 com pico de contracio segundos em baixo, Ta2
3% Série - 10 com pico de contracéo ‘espremendo’ bem a dorsal.
PENDe B D se :nfiaodsanf'ﬂ“r:zaosfr?o‘—\lﬁﬁzento
Remada sentada 3 15 com pico de contragéo 2° Série -15 repeticoes g o Ta2
3° Série - 15 repeticoes CEMICHIL e MIETE RS,
"unindo" ber as escapulas.
1" Série - maximo de tempo Segure na isometria 0 maximo
Abdominal prancha 3 Maximo de tempo 2° Série - maximo de tempo %e S e ! Ta2
37 Série - maximo de tempo Po g guir.
[aSericgmaxinolsfomps Segure na isometria 0 maximo
Abdominal prancha lateral =l Maximo de tempo 2% Série - maximo de tempo %e e Ta2
32 Série - maximo de tempo [E9E] guir.
i 17 Série - 10 repeticées
Abdominal infra com as pernas 3 10 repeticdes 2° Série - 10 repeticoes Ta2
esticadas o -
3° Série - 10 repeticdes

CARDIO (apés a muscula

20 a 30 minutos de esteira

OU 20 a 30 minutos de bik

TREINO C

EXERCICIO

REPETIGOES

INFERIORES

DETALHAMENTO SERIE

INSTRUGOES

DESCANSO

Méquina adutora

20 repeticdes

T° Série - 20 repeticoes
2° Série - 20 repeticdes
3° Série - 20 repeticoes

Ta2

Cadeira flexora

20 repeticdes

1% Série - 20 repeticoes
2° Série - 20 repeticdes
3% Série - 20 repeticoes

Ta2

Flexora unilateral

10 repeticoes

1° Série - 10 repeticoes
2° Série - 10 repeticoes
3° Série - 10 repeticdes

Ta2

Extens&o de quadril no banco
romano

10 com pico de contragao

1° Série - 10 com pico de contracao
27 Série - 10 com pico de contragao
37 Série - 10 com pico de contragdo

A cada subida segure 2
segundos em cima (contraindo
bem os gluteos)

Ta2

Flexao de joelhos em 4 apoios

10 repeticoes

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

Ta2

Gliteo coice com caneleira

10 repeticdes

17 Série - 10 repeticoes
2° Série - 10 repetigoes
32 Série - 10 repeticées

Ta2

Magquina abdutora

20 repeticoes

17 Série - 20 repetigoes
2% Série - 20 repeticoes
3% Série - 20 repeticoes

Elevagao de quadril unilateral no
banco

10 com pico de contracio

1% Série - 10 com pico de contragdo
2° Série - 10 com pico de contragao
3% Série - 10 com pico de contragao

A cada subida segure 2
segundos em cima (contraindo
bem os gliteos)

Ta2

Panturrilha no smith

CARDIO (apés a musculagao)

10 repeticoes

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

20 minutos de escada/bike/eliptico - velocidade continua intensidade leve

Ta2

TREINO D OMBRO, BICEPS, TRICEPS E ABDOMEN
EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
17 Série - 20 repeticoes
Manguito bilateral com elastico 3 20 repeticdes 27 Série - 20 repeticbes - Ta2
3% Série - 20 repeticdes
17 Série - 10 repetigdes
Desenvolvimento unilateral 3 10 repetigoes 27 Série - 10 repeticoes - Ta2
32 Série - 10 repeticées
1% Série - 10 repetices
Abducio total de ombros 3 10 repeticées 2° Série - 10 repeticoes Ta2
3° Série - 10 repeticées
_ R 17 Série - 10 repeticdes — _
Elevacao lateral combinado com 3 10 repeticdes 2° Série - 10 repeticdes Faca 10 repeticoes da elevacdo Tay
frontal O A lateral e 10 da frontal
3° Série - 10 repeticées
1° Série - 10 repeticées
Remada alta 3 10 repetioes 2° Série - 10 repeticdes Ta2
3% Série - 10 repeticoes
Ps P cor{w rEfiEes 3 10 Triceps pulley + 10 Rosca alternada com halteres 2° Série - Triceps pulley + Rosca alternada com halteres 10 rey peUP 6653/('13 roscg alternagda Ta2
32 Série - Triceps pulley + Rosca alternada com halteres petic
com halteres
Inicie fazendo 10 repeticoes do
Triceps tost barra s R 1° Série - Triceps testa com barra + Rosca direta com barra triceps testa com barra, em
riceps :ifeiacg;“m g;’rara osca 3 10 Triceps testa com barra + 10 Rosca direta com barra 2° Série - Triceps testa com barra + Rosca direta com barra seguida e se possivel com a Ta2
37 Série - Triceps testa com barra + Rosca direta com barra mesma barra faca 10 repeticées
da rosca direta
Perdigueiro dinamico 1 10 repeticées 1% Série - 10 repeticées Ta2
Respiracao diafragmatica - s cario. .‘ o
decubito lateral 1 10 repeticoes 1° Série - 10 repeticoes Ta2

CARDIO (ap6s a musculagao)

20 a 30 minutos de esteira
ke

‘OU 20 a 30 minutos de

ntensidade leve (caminhada, nao corra)

ntensidade leve




