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TREINO A INFERIORES

EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES

Nas primeiras 10 repeticdes
segure 2 segundos com as

DESCANSO

1? Série - 10 repetigdes com pico de contragao + 10 diretas

Méaquina abdutora 3 10 repetigdes com pico de contragao + 10 diretas 2° Série - 10 repeticdes com pico de contracao + 10 diretas N Ta2'
3° Série - 10 repeticdes com pico de contracdo + 10 diretas pernas abertag, em sggulda faca
10 repeticbes diretas.
Posicione as pernas no
1% Série - 10 repeticdes pernas afastadas afastamento do agachamento
Hack machine 3 10 repeticdes pernas afastadas 27 Série - 10 repeticdes pernas afastadas sumo, com os pés ligeiramente Taz2
37 Série - 10 repetigbes pernas afastadas para fora acompanhando o

alinhamento dos pés.

17 Série - 10 repeti¢oes
Stiff 3 10 repetigbes 2° Série - 10 repeticoes - Ta2
3% Série - 10 repetigdes

Série de progressao de carga,

1" Série -15 repeticoes comece fazendo 15 repetigoes e

2° Série - 12 repeticbes

Levantamento terra sumo 3 15/12/10/8 D P a cada série va aumentando a Ta2
3% Série - 10 repetigdes N
P L carga e reduzindo o numero de
47 Série - 8 repeticoes .
repeticoes.

A cada descida, segure 2

1% Série - 6 com pico de contragdo + 6 diretas . N
segundos em baixo até

Cadeira flexora unilateral 3 6 com pico de contragao + 6 diretas 2° Série - 6 com pico de contragdo + 6 diretas - Ta2'
S . = " completar 6 repeticoes, em
3% Série - 6 com pico de contracéo + 6 diretas ! goes, e
seguida faca 6 repeticées diretas.
1% Série - 6 com pico de contragao + 6 diretas éecaj:ds:sb;ﬁ';?:;etéz
Cadeira extensora unilateral & 6 com pico de contragao + 6 diretas 2° Série - 6 com pico de contragdo + 6 diretas 9 Taz2

completat 6 repeticdes, em

DT . < "
3% Série - 6 com pico de contragdo + 6 diretas seguida faga 6 repetigdes diretas.

CARDIO (apés a musculagéo)

TREINO B OMBRO, BICEPS E TRICEPS
EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
1° Série - 12 repeticoes
Desenvolvimento com halteres 3 12 repeticoes 2° Série - 12 repeticbes - Ta2

37 Série - 12 repeticbes
12 Série - 12 repeti¢oes
Desenvolvimento arnold 3 12 repeticoes 2° Série - 12 repeticoes - Ta2
3° Série - 12 repeticoes
1° Série - 12 repeti¢oes
Abdugéo total de ombros 3 12 repetigbes 2° Série - 12 repetigoes - Ta2
3° Série - 12 repeticoes
17 Série - 10 repeti¢oes
Elevagao lateral combinado com frontal 3 10 repetigbes 2° Série - 10 repeticoes - Ta2
3 Série - 10 repeticoes

Faga 10 repetigbes da rosca

1% Série - 10 Rosca direta x 10 Triceps francés direta, em seguida faca 10

Rosca direta com barra x Triceps francés

com halteres 3 10 Rosca direta x 10 Triceps francés 2° Série - 10 Rosca direta x 10 Triceps francés repetiches do triceps francé: Ta2'
3° Série - 10 Rosca direta x 10 Triceps francés petic! \cepsfrances
com halteres.
. . 17 Série - Rosca 21 x 10 Triceps coice Faca a rosca 21 com halteres, em
Rosca 21 com halteres x Triceps coice - . s - . . o - o
) Rosca 21 x 10 Triceps coice 2° Série - Rosca 21 x 10 Triceps coice seguida 10 repetigoes do triceps 1a2
com halteres e » 5 N
3% Série - Rosca 21 x 10 Triceps coice coice.
Comece a série com uma carga
elevada, faga o maximo de
1° Série - 1 Drop Set repeticées (de 6 a 10), sem
Triceps na polia com barra reta 3 Drop Set 2° Série -1 Drop Set descanso reduza a carga e faga o Ta2
37 Série - 1 Drop Set maximo de repeti¢oes, sem
descanso reduza a carga e faga a
ultima série até a falha.
Respiracgao diafragmatica com elastico 1 10 repetigbes 1° Série - 10 repeti¢oes - Ta2
Respiracao d\afragg\éatlca com bolaem 7 10 repetices 1? Série - 10 repeticdes - Ta2

20 a 30 mii il il hada, nao corra)
OU 20 a 30

CARDIO (ap6s a musculagio)

TREINO C MOBILIDADE E PANTURRILHA
EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
Mobilidade solo 06 1 40 segundos 1° Série - 40 segundos - Ta2
Mobilidade solo 02 1 6 repetigoes 1° Série - 6 repeticoes - Ta2
Mobilidade solo 04 1 6 repeticoes 1? Série - 6 repeticoes - Ta2
Mobilidade solo 15 1 40 segundos 1° Série - 40 segundos - Ta2
Mobilidade na bola 01 1 10 repeticoes 1° Série - 10 repeticdes Ta2
Mobilidade na bola 02 1 10 repetigdes 17 Série - 10 repeticdes - Ta2
Mobilidade na bola 06 1 6 repeticbes 17 Série - 6 repetigdes - Ta2
Mobilidade na bola 07 1 6 repetigoes 17 Série - 6 repetigoes - Ta2
Mobilidade no solo 14 1 10 repeticoes 1° Série - 10 repeti¢oes - Ta2
Mobilidade de tornozelo semi ajoelhado T 10 repeticoes 17 Série - 10 repeticBes - Ta2
diagonal

Mobilidade toracica X 1 10 repeticoes 1° Série - 10 repeticoes - Ta2
Mobilidade de quadril Il 1 40 segundos 17 Série - 40 segundos - Ta2
Mobilidade de quadril IV 1 40 segundos 17 Série - 40 segundos - Ta2
Panturrilha sentado 4 15 repeticoes 1? Série - 15 repeticoes - Ta2
Panturrilha no smith 4 15 repeticoes 12 Série - 15 repeticoes - Ta2
Panturrilha unilateral no step 3 10 repetigoes 1° Série - 10 repeti¢oes - Ta2

CARDIO (ap6s a musculagio)

TREINO D PEITO E DORSAL
EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
1° Série - 12 repeti¢oes
Crucifixo maquina 3 12 repeticoes 2° Série - 12 repetigoes - Ta2

37 Série - 12 repeticoes
12 Série - 12 repeticoes
Supino maquina 3 12 repeticoes 2° Série - 12 repetigoes - Ta2
3 Série - 12 repeticoes
1% Série - 12 repeticoes
Peck deck 3 12 repeticées 2° Série - 12 repetigbes - Ta2
3 Série - 12 repeticoes
1% Série - 10 com pico de contragdo

A cada puxada segure 2

Puxada 3 10 com pico de contragédo Za Sgr!e -10 com pico de contrag'ilo segundos em baixo. Ta2
3? Série - 10 com pico de contracao
1% Série - 10 com pico de contragao A cada remada segure 2
Remada unilateral 3 10 com pico de contragdo 27 Série - 10 com pico de contragdo segundos com o brago Taz2
37 Série - 10 com pico de contracao flexionado.
1° Série - 12 repeticoes
Pulldown com corda 3 12 repeticoes 2° Série - 12 repetigbes - Taz2
3 Série - 12 repetigoes
1% Série - 10 com ponto zero A cada repeticao segure 2
Remada curvada unilateral na polia 3 10 com ponto zero 2° Série - 10 com ponto zero segundos com o braco bem Ta2
3° Série - 10 com ponto zero alongado.
Respiracao dlafragmétlca com bola e ] 10 repetictes 1 Série - 10 repeticoes Ta2
abducao
Respiragéo dlaf;zgag\éaotlca com bolae 1 10 repeticoes 17 Série - 10 repetigoes - Ta2

20 a 30 minutos de esteira - Intensidade leve (caminhada, nao corra)
OU 20 a 30 utos de bike - Intensidade leve

RDIO (apés a musculagio)




