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TREINO A QUADRICEPS E GLUTEOS
EXERCIiCIO SERIES REPETIcéES DETALHAMENTO SERIE INsTRU(;bES DESCANSO
17 Série - 10 com pico de contragao

A cada repetigao segure 2

Abdugao de quadril no cross over 3 10 com pico de contragao 2° Série - 10 com pico de contracio e e e raz
3° Série - 10 com pico de contragdo 9 P
T Série - 10 com pico de contracao e p———
Gluteo na polia 3 10 com pico de contracao 2° Série - 10 com pico de contragdo (e Ta2

3° Série - 10 com pico de contragdo segundos com a perna em cima.
1° Série - 10 repetigdes
Agachamento sumé com step 3 10 repeticdes 2° Série - 10 repetigoes Ta2
37 Série - 10 repeticoes
1° Série - 10 repetigdes
Afundo no smith 3 10 repeticdes 2° Série - 10 repeticoes Ta2
3° Série - 10 repetiges
T° Série - 20 repeticoes
Maquina abdutora 4 20 repetigoes 2° Série - 20 repeticoes - Ta2
3° Série - 20 repeticoes

Série de progressao de carga,

1° Série - 15 repeticdes comece fazendo 15 repetigdes e
Cadeira adutora 3 15/12/10 2° Série - 12 repeticdes a cada série va aumentando a Ta2
3 Série - 10 repetigdes carga e reduzindo o numero de
repeticdes.

Comece a série com uma carga
elevada, faca o maximo de

1° Série -1 Drop Set repeticdes (de 6 a 10), sem
Cadeira extensora 3 Drop Set 2° Série -1 Drop Set descanso reduza a carga e faga o Taz
3° Série - 1Drop Set maximo de repetigoes, sem

descanso reduza a carga e faca a
Gltima série até a falha.

nutos de escada/bike/eliptico ua intensidade moderada

TREINO B OMBRO, BICEPS, TRICEPS E ABDOMEN
EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
T° Série - 12 repetigoes
Desenvolvimento maquina 3 12 repeticoes 2° Série - 12 repeticdes raz

37 Série - 12 repeticoes

Comece a série com uma carga
elevada, faca o méximo de

1° Série - 1 Drop Set repeticdes (de 6 a 10), sem
Elevagio lateral 3 Drop Set 2° Série -1 Drop Set descanso reduza a carga e faga o Ta2
3° Série - 1 Drop Set maximo de repetigdes, sem

descanso reduza a carga e faga a
dltima série até a falha.

Inicie a série fazendo 10

1° Série - 10 Elevagao frontal + 10 Remada alta e o
repeticoes da elevacio frontal,

Elevagao frontal no crossover supinada

N Remada ot 3 10 Elevagéo frontal + 10 Remada alta 2° Série - 10 Elevacao frontal + 10 Remada alta o e raz
3% Série - 10 Elevacao frontal + 10 Remada alta 9 N petic
remada alta.

s ' : Faca 10 repetigdes na rosca

’ . T° Série - 10 Rosca direta + 10 Triceps testa ca
Rosca direta cz;nmb':;rrar; Triceps testa 3 10 Rosca direta + 10 Triceps testa 27 Série - 10 Rosca direta + 10 Triceps testa gge;fc:”; f:sgt:‘gz 1002‘22/‘:'52;5 Ta2

37 Série - 10 Rosca direta + 10 Triceps testa # (21
amesma barra).

Rosca inclinada com halteres + Triceps T Série - 10 Rosca inclinada + 10 Triceps frances Faca 10 repetigoes da rosca

ph hattor P 3 10 Rosca inclinada + 10 Triceps frances 2° Série - 10 Rosca inclinada + 10 Triceps frances inclinada, em seguida 10 raz
ances com haites 3% Série - 10 Rosca inclinada + 10 Triceps frances repeticoes do triceps francés.
T Série - 12 repeticoes

Triceps na polia com corda 3 12 repeticoes 2° Série - 12 repeticdes Taz

3° Série - 12 repeticdes

N 1° Série - 30 segundos - ‘a2
Abdominal prancha 2 30 segundos 20 Serie - 30 segundos a2

- T Série - 30 segundos -
Abdominal prancha lateral 2 30 segundos P e a2

20 2 30 minutos de esteira - intensidade moderada (caminhada, nao corra)

CARDIO (apés a musculagio)

‘OU 20 a 30 minutos de intensidade modera

TREINO C POSTERIOR, GLUTEOS E PANTURRILHA

DETALHAMENTO SERIE
T° Série - 12 repeticoes
Mesa flexora 3 12 repeticoes 2° Série - 12 repeticdes E Ta2
3° Série - 12 repeticdes

EXERCICIO SERIES REPETIGOES INSTRUGOES DESCANSO

Comece a série com uma carga
elevada, faga o maximo de
repeticdes (de 6 a 10), sem

Mesa flexora 1 Drop Set 1° Série - 1 Drop Set descanso reduza a carga e faga o Ta2
maximo de repeticoes, sem

descanso reduza a carga e faga a

ultima série até a falha.

T Série - 12 repeticoes
Cadeira flexora 3 12 repeticoes 2° Série - 12 repeticdes - Ta2
3° Série - 12 repetigdes

Comece a série com uma carga
elevada, faga o maximo de
repeticoes (de 6 a 10), sem

Cadeira flexora 1 Drop Set 1° Série - 1 Drop Set descanso reduza a carga e faga o Ta2
maximo de repeticoes, sem

descanso reduza a carga e faga a

dltima série até a falha

T° Série - 10 repetigdes
Stiff 3 10 repeticdes 2° Série - 10 repetiges Ta2
3° Série - 10 repetigdes
1° Série - 10 repetigdes
Levantamento terra sumo 3 10 repeticdes 2° Série - 10 repeticoes Ta2
3° Série - 10 repeticdes
T Série - 10 repeticoes
Afundo bulgaro 3 10 repeticdes 2° Série - 10 repetigoes Ta2
3° Série - 10 repetigdes
1° Série - 15 repeticoes
) . 2° Série - 15 repeticdes o
Panturrilha sentada 4 15 repetigoes 5 Serio - 15 repoticoes Ta2
4 Série - 15 repeticoes

CARDIO (apés a musculagio) nutos de escada/bike/eliptico - velocidade continua intensidade moderada

TREINO D DORSAL, PEITO E ABDOMEN
EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUCOES DESCANSO
Série de progressao de carga,
1° Série - 15 repeticoes comece fazendo 15 repeticées e
Puxador articulado 3 15/12/10 2° Série - 12 repeticoes a cada série va aumentando a Ta2
3 Série - 10 repeticoes carga e reduzindo o numero de
repeticoes.

T Série - 10 repeticoes
Remada unilateral 3 10 repeticdes 2° Série - 10 repeticdes Ta2
3° Série - 10 repeticoes

Série de progressao de carga,

1° Série - 15 repeticoes comece fazendo 15 repetigdes e
Remada cavalinho 3 15/12/10 2° Série - 12 repeticdes a cada série va aumentando a Ta2
3° Série - 10 repeticoes carga e reduzindo o numero de
repetigdes.

T° Série - 10 repetigoes
Pullover com halteres 3 10 repeticdes 2° Série - 10 repetigdes Ta2
3° Série - 10 repetices

Série de progressao de carga,

1° Série - 15 repeticoes comece fazendo 15 repetigdes e
Supino reto com barra 3 15/12/10 2° Série - 12 repeticdes a cada série va aumentando a Ta2
3° Série - 10 repeticoes carga e reduzindo o numero de
repetigdes.

T° Série - 10 repetigdes
Crucifixo reto com halter 3 10 repeticdes 2° Série - 10 repetigdes Ta2
3° Série - 10 repetices

Respiraao diafagmatica sentado com 5 10 repeticoes 1 Série - 10 repeticoes Tan
elastico 27 Série - 10 repeticoes

Respiragao diafragmatica deitada com 2 10 repetictes I° Série 10 repeticoes Taz
bola 2° Série - 10 repetigdes

Respiracao diafragmatica decubito B 10 repeticses P Série - 10 repeticoes Ta2

lateral com bola

20 a 30 minutos de esteira - Intensidade moderada (caminhada, nio corra)
OU 20 a 30 minutos de

CARDIO (ap¢




