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QUADRICEPS E GLUTEOS

CARDIO (ap6s a musculagio)

TREINO B

20 minutos de escada/bike/e

tensidade leve

PEITO, OMBRO, E TRICEPS

EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
1# Série - 10 com pico de contracdo + 5 diretas Nas primeiras 10 repeticoes
oo 2 ! segure 2 segundos com as
N ; N 2° Série - 10 com pico de contragdo + 5 diretas .
Abdugéo ostra 3 10 com pico de contragéo + 5 diretas oo ° pernas afastadas, em cada Ta2
3° Série - 10 com pico de contracdo + 5 diretas 2
repetigao, em seguida faca 5
diretas,
1° Série - 10 Agachamento livre + 10 Avango com halteres :aga o oS & .
Agachamento livre com barra + Avango 22 Série - 10 Agachamento livre + 10 Avanco com halteres | 233¢hamento livre, em seguida
g ey 3 10 Agachamento livre +10 Avanco com halteres o A T T e e faga 10 repetices do avaano Ta2
com halteres érie g ento livre wvanco col eres | o alteres, sendo 10 do eada
perna.
1° Série - 10 repeticoes.
Agachamento sumé com step 3 10 repeticoes 2° Série - 10 repetices Taz
3° Série - 10 repeticdes
Faca 10 repeticbes, descanse 10
segundos, faca mais 10
i repetigdes, descanse 10
N 1ESe'r!e s RN segundos, faga mais 10 .
Cadeira extensora 3 Rest Pause 2° Série - 1 Rest Pause 2 Gl Ta2
e e e repeticées, seja fiel ao tempo
(ISSO TUDO E UMA SERIE,
equivale a1 rest pause, vocé ira
fazer 3).
N 1° Série - 10 Leg press 45° + Agachamento 21 Faca 10 repeticoes do Leg Press
teg press ‘;‘:’Chpaerr“”ea:tzf;f‘adas * 3 10 Leg press 45° + Agachamento 21 2 Série - 10 Leg press 45° + Agachamento 21 45° com as pernas afastadas, em Ta2
9 3° Série - 10 Leg press 45° + Agachamento 21 seguida faga 0 agachamento 21.
1° Série - 10 com pico de contragao A cada subida sequre 2.
Elevagao de quadril unilateral no banco 3 10 com pico de contracao 2° Série - 10 com pico de contragao e ey gma Ta2
3% Série - 10 com pico de contracao 9 -

CARDIO (ap6s a musculagio)

TREINO C

20 a 30 minutos de esteira
OU 20 a 30 minutos

tensidade moderada (caminhada, nao corra)

POSTERIOR, GLUTEOS E PANTURRILHA

EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
4 3 10 Supino inclinado x 10 Crucifixo inclinado 2° Série - 10 Supino inclinado x 10 Crucifixo inclinado ! > Taz2
Crucifixo inclinado com halteres 3 Serie - 10 Supina inclinado x 10 Crucifixo inclinado seguida faca 10 repetigoes do
crucifixo inclinado com halteres.
17 Série - 15 repeticoes
Supino maquina 3 15 repetices 2° Série - 15 repeticoes Taz
3° Série - 15 repeticées
1° Série - 15 repeticoes
Peck deck 3 15 repeticdes 2° Série - 15 repeticoes Taz2
3° Série - 15 repeticoes
1° Série - 10 repeticoes
Elevagéo lateral combinado com frontal 3 10 repeticoes 2° Série - 10 repetices Taz
3° Série - 10 repeticdes
T° Série - 10 repeticdes
Abdugéo total de ombros 3 10 repeticoes 2° Série - 10 repetices Taz2
3° Série - 10 repeticdes
Desenvolvimento maquina 3 15 repetigdes Triceps coice na polia + Triceps francés na polia Ta2
Comece a série com uma carga
elevada, faga 0 méximo de
1? Série - 1 Drop Set. repeticdes (de 6 a 10), sem
Triceps na polia com barra 3 Drop Set 2° Série -1 Drop Set descanso reduza a carga e faga Ta2
3 Série -1 Drop Set maximo de repetigoes, sem
descanso reduza a carga e faga a
ultima série até a falha
Trceps colce na polia + Trceps frances P Bz O s s e
P nF; oia P 3 10 Triceps coice + 10 Triceps francés 2° Série - 10 Triceps coice + 10 Triceps francés o Ire ot p()els o mceg“s"ﬁanczs Ta2
P 3% Série - 10 Triceps coice + 10 Triceps francés petic ricep:
na polia.
Respiragao diafragmatica com bola e - s cari. N o
bducio 1 10 repeticdes 1° Série - 10 repetices Ta2
(RIS d‘afa'z%';é;'ca eI BB e 1 10 repeticées 1° Série - 10 repeticdes Ta2

CARDIO (ap6s a musculagio)

20 minutos de escada/bike/e

3° Série - Drop Set
4% Série - Drop Set

tensidade moderada

maximo de repeticoes, sem
descanso reduza a carga e faca a
ultima série até a falha

EXERCICIO SERIES REPETIGOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO

1° Série - 20 repeticoes

SRR - 2° Série - 20 repeticoes o

Abdugao maquina 45 4 20 repetigdes S cerie 50 repeticans raz
4° Série - 20 repeticdes
17 Série - 15 repeticoes

Glateo na polia 3 15 repeticoes 2° Série - 15 repeticoes Ta2
3° Série - 15 repeticoes

e N ; Faga 10 repeticoes do leg press
. 1" Série - 10 Leg Press 180° +10 Stiff com halteres
Leg Press 182 o ;S:‘adas + stiff 3 10 Leg Press 180° +10 Stiff com halteres 2° Série - 10 Leg Press 180° +10 Stiff com halteres 1Bfec‘f‘:’;:iapz’{';f:f:;‘ag:;;’“ Taz
3° Série - 10 Leg Press 180° +10 Stiff com halteres 9 < petic
stiff com halteres,
Levantamento combinado com stiff na PEoIDRHED pexbeEbebum
e 3 10 repetigoes 2° Série - 10 repeticoes levantamento terra e um stiff Ta2
9 3% Série - 10 repeticoes conte como uma repeticao.

1" Série - 20 repeticoes

) - 2° Série - 20 repeticoes o

Cadeira flexora 4 20 repetigaes Pl it ond Ta2
4° Série - 20 repeticoes

12 Série - 10 Flexora unilatral + 10 Stiff unilateral fEeRlole R tecesCaliRel
Flexora unilateral + Stiff unilateral 3 10 Flexora unilatral + 10 Stiff unilateral 2° Série - 10 Flexora unilatral + 10 Stiff unilateral B et el O Ta2
3% Série - 10 Flexora unilatral + 10 Stiff unilateral Petics
a mesma perna.
Comece a série com uma carga
b elevada, faca 0 maximo de
;3 sse;z ] g’r%p Z:‘t repeticdes (de 6a 10), sem
Panturrilha no leg press horizontal 4 Drop Set P descanso reduza a carga e faga o Ta2

CARDIO (ap6s a musculagio)

20 a 30 minutos de esteira

OU 20 a 30 minutos de bike - Intensidade moderada

Intensidade moderada (caminhada, nao corra)

TREINO D DORSAL E BICEPS
EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
B oot 3 10 Puxada na polia alta x 10 Pulldown 27 Série - 10 Puxada na polia alta x 10 Pulldown B O e e Ta2
37 Série - 10 Puxada na polia alta x 10 Pulldown <a 10 repeticoes co pulidown
com corda.
1 Série - 10 Puxada unilateral + 10 Remada unilateral B DS eE
Puxada unilateral + Remada unilateral 3 10 Puxada unilateral +10 Remada unilateral 2° Série - 10 Puxada unilateral + 10 Remada unilateral e Ta2
3° Série - 10 Puxada unilateral + 10 Remada unilateral o faca 10 repetic
da remada unilateral.
T° Série - 15 repeticoes
Remada curvada com halteres 3 15 repetigoes 2° Série - 15 repeticoes Ta2
3° Série - 15 repeticdes
1° Série - 10 com pico de contragdo + 5 diretas Aszaian:g;ﬁagjig“:éz
Puxada fechada 3 10 com pico de contracio + 5 diretas 27 Série - 10 com pico de contragdo + 5 diretas B L Ta2
3% Série - 10 com pico de contragao + 5 diretas (I (B,
seguida faga 5 diretas.
T° Série - 10 repeticoes
Rosca scott unilateral com halteres 3 10 repeticses 27 Série - 10 repetigdes Ta2
3° Série - 10 repeticdes
T° Série - 10 repetigoes
Rosca direta com barraw 3 10 repeticoes 2° Série - 10 repeticdes Ta2
37 Série - 10 repeticdes
Respiracéo diafragmatica dectbito 5 s cari. . .
phwaipe it 1 10 repeticses 1° Série - 10 repeticdes Ta2
Respiracao d\afra%:::tlca deitada com 1 OIS 1° Série - 10 repeticoes - Ta2




