TREINO A

EXERCICIO

SERIES

QUADRICEPS E GLUTEOS

REPETICGES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGGES DESCANSO
~ " 1° Série - 20 repeticoes
Elevacso de quadril unilateral com 3 20 repeticoes 2° Série - 20 repetigées Ta2
stey o 2
3% Série - 20 repeticées
T, Serie 10 repeticoes Faga o exercicio sem peso por
Afundo bulgaro 3 10 repeticoes 2% Série - 10 repeticoes < vy pesop Ta2
3° Série - 10 repeticoes -
1" Série - 10 repeticoes -
Afundo com caneleira 3 10 repeticdes 2° Série - 10 repeticoes » ’:g;‘:z 22';’:‘3'@:5;9:';93% Ta2
3% Série - 10 repeticoes 9 P
T° Série - 10 repeticoes
. . 2° Série - 10 repeticoes Acada descida segure 2 .
Agachamento sumé com step 3 10 repetigdes com ponto zero e gundos em baixo Ta2
42 Série - 10 repeticoes
Faca 10 repeticoes, descanse 10
segundos, faca mais 10
1° Série - 1 Rest Pause repstiches, descanse 10
Cadeira extensora 3 Rest Pause 2° Série - 1 Rest Pause e i e Ta2
39 Série - 1 Rest Pause repeticoes, seja fiel ao l'empo
(ISSO TUDO E UMA SERIE,
equivale a1 rest pause, vocé ird
fazer 3).
T Série - 10 repeticoes P
Passadas com halteres 3 10 repeticdes 2° Série - 10 repeticoes JoleheticoeselcadAlpei Taz
oS ° sendo 20 passadas no total.
3° Série - 10 repeticoes

CARDIO (apés a musculagéo)

30 minutos de bike/eliptico - intensidade média - 1 min com carga / 4 min sem carga
OU 15 minutos de escada - 2 min intensidade baixa x 2 min intensidade mé«

TREINO B

OU 15 minutos de eliptico - intensidade média - 15 min com carga média e constante

PEITO, BICEPS, TRICEPS E ABDOMEN

EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUCOES DESCANSO
17 Série - 15 repeticoes
Crucifixo inclinado 3 15 repeticoes 2° Série - 15 repeticoes Ta2
3° Série - 15 repeticoes
Dullover com halteres « Flexdo de T° Série - 10 Pullover + 6 Flexao de bragos Inicie fazendo 10 repeticoes do
e 3 10 Pullover com halteres + 6 Flexdo de bragos 2° Série 10 Pullover + 6 Flexdo de bragos pullover, sem descanso faca 6 Ta2'
< P 3% Série - 10 Pullover + 6 Flexao de bragos repeticdes de flexdes de bracos.
Rosca alternada com halteres + 1" Seérie -10 Rosca alternada + 10 Triceps na polia ‘r;‘cfs‘f:afaazlf:rigclig rseg:cif?gsdia
T i holla corm bara reta 3 10 Rosca alternada + 10 Triceps na polia 2° Série - 10 Rosca alternada + 10 Triceps na polia i o o Ta2
Ps na p 3° Série - 10 Rosca alternada + 10 Triceps na polia cada fado, sern cescanso faca
repeticoes do triceps na polia.
Inicie fazendo 10 repeticdes da
rosca scott unilateral, com o
’ ' y 1° Série - 10 Rosca scott unilateral + 10 Triceps francés unilateral mesmo brago faga 10 repetigdes
R cEmRElEes 3 DRz e Rl @ IO iemess 2° Série - 10 Rosca scott unilateral + 10 Triceps francés unilateral do triceps frances unilateral, em Ta2
Triceps francés unilateral unilateral ot ! B coun !
3° Série - 10 Rosca scott unilateral + 10 Triceps francés unilateral seguida faca com os dois
exercicios com o mesmo braco,
6 depois de o intervalo.
Rosca direta com barra reta + Triceps 1" Série - 10 Rosca direta + 10 Triceps testa Inicie fazendo a rosca direta, em
ot o b e 3 10 Rosca direta +10 Triceps testa 2° Série - 10 Rosca direta + 10 Triceps testa i faca o e s Ta2
3% Série - 10 Rosca direta + 10 Triceps testa 9! < P -
T Série - 10 repetigoes
Flor de L6tus 2 10 repetigdes 2° Série - 10 repetigdes Ta2
3° Série - 10 repeticoes
I " T Série - 10 repetigoes
Respiracso diafragmatica com 2 10 repeticdes 2° Série - 10 repetigoes Ta2
elevacéo de quadril o °
3° Série - 10 repeticoes
- . i T° Série - 10 repetigdes
REESIERD ‘i‘j;mg;?:“ca empe 2 10 repeticoes 2° Série - 10 repeticoes Ta2
3° Série - 10 repetices

CARDIO (apés a musculagéo)

30 minutos de esteira - 30 seg vel baixa (caminhada lenta) x Imin30seg vel média (caminhada rapida)

OU 15 minutos de escada - comegar com uma intensidade moderada e aumentar 1 de velo
©OU 15 minutos de eli

idade a cada 5 minutos.

TREINO C

EXERCICIO

SERIES

REPETICOES

ico - fazer 10 min com carga pesada + 5 min de hitt (20" de tiro intensidade média / 40" de descanso parada)

Posteriores e gluteos

DETALHAMENTO SERIE

INSTRUGOES

DESCANSO

1° Série - 12 repeticoes

Série de progressao de carga,
comece fazendo 12 repeticoes

Mesa flexora 3 12/10//8 27 Série - 10 repeticées a cada série va aumentando a Taz
3 Série - 8 repetigoes carga e reduzindo o numero de
repetices.
Serie de progressao de carga,
1° Série - 12 repetices comece fazendo 12 repeticoes e
Flexora unilateral 3 12/10//8 2° Série - 10 repeticoes a cada série va aumentando a Ta2
3" Série - 8 repeticoes carga e reduzindo o numero de
repeticoes.
Comece a série com uma carga
elevada, faca o maximo de
17 Série -1 Drop Set repetices (de 6 a 10), sem
Cadeira flexora 3 Drop Set 2° Série -1 Drop Set descanso reduza a carga e faga o Taz
3% Série -1 Drop Set méximo de repeticoes, sem
descanso reduza a carga e faga a
dltima série até a falha.
T Série - 10 repeticoes
stiff 3 10 repetigaes 2° Série - 10 repeticoes Ta2
3° Série - 10 repetigoes
T Série - 20 repeticoes
Maquina abdutora 4 20 repetigdes 2 Serie - 20 repeticoes Ta2
&l petic 3% Série - 20 repeticoes
4° Série - 20 repeticoes
e — e
Panturrilha sentada 3 10/15/20 2° Série - 15 repeticoes Serlee aumente o numeroce Ta2
3% Série - 20 repetigoes FRlEes A
um intervalo de descanso maior.
T Série - 15 repeticoes
Panturrilha unilateral no step 3 20 repetigoes 2° Série - 15 repeticoes Ta2
3° Série - 15 repeticoes
7" Série - 15 repeticoes
Panturrilha no smith 4 15 repeticdes Z e BIEszes Taz

CARDIO (apés a musculagio)

TREINO D

3 Série - 15 repetices
42 Série - 15 repetigoes

30 minutos de bike/eliptico - intensidade média - 1 min com carga / 4 min sem carga
OU 15 minutos de escada - 2 min intensidade baixa x 2 min intensidade mé
©OU 15 minutos de eliptico - intensidade média - 15 min com carga média e constante

TREINO: DORSAL, OMBROS E ABDOMEN

EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUCOES DESCANSO
Inicie fazendo 10 repeticées do
1% Série - 10 Pulldown + 10 (pico de contragao) Puxada na polia alta Plidown, sem descando faga 10
Pulldown com corda + Puxada na 3 10 Pulldown com corda + 10 (pico de contragao) 2° Série - 10 Pulldown + 10 (pico de contracio) Puxada na polia alta repeti¢oes da puxada na polia Ta2
polia alta com corda Puxada na polia alta com corda 3 Série 110 Pulldown + 10 (pico de contracao) Puxada na polia alta alta (a cada pusada segure 2
P < P segundos com os bragos
flexionados)
T Série - 10 repetigoes
Remada unilateral 3 10 repeticoes 2° Série - 10 repetigdes Ta2'
3° Série - 10 repeticdes
1° Série - 10 com pico de contragao A cada repetigao segure 2
Remada fbe;::gfn‘;ﬁnmagz“e’es no 3 10 com pico de contragdo 2° Série - 10 com pico de contracao segundos com os bracos Ta2
3° Série - 10 com pico de contracao flexionados.
T° Série - 10 repeticoes
Puxada 3 10 repeticdes 2° Série - 10 repetigdes Ta2'
3° Série - 10 repetigdes
T Série - 10 repeticoes
Remada alta com barra 3 10 repeticoes 2 Série - 10 repetigdes Ta2
3 Série - 10 repetigdes
. R N Inicie fazendo 10 repeticoes do
. . 1° Série - 10 Desenvolvimento com halteres + 10 Elevagao frontal !
Desenvoguem\/:gg fcrc;rrr'wt:‘a\(eres + 3 10 Desenvolvimento ?:)Tt;‘\akeres +10 Elevagéo o0 BT e M D I s o) e e sd;iednevg;nnr?gnﬁfo:%n::ael;ergz,s Ta2
3" Série - 10 Desenvolvimento com halteres + 10 Elevagao frontal < (=
da elevagao frontal.
T Série - 10 Facepull + 10 Elevagéo lateral Inicie fazendo 10 repeticdes do
Facepull + Elevacio lateral 3 10 Facepull + 10 Elevagao lateral 2° Série - 10 Facepull + 10 Elevaco lateral Facepull, sem descanso faca 10 Ta2
3° Série - 10 Facepull + 10 Elevaco lateral repeticdes da elevacio lateral
Abdominal prancha 2 30 segundos ; 22:‘: 'ég z‘:gﬂ:ggz Ta2
Abdominal prancha lateral 2 30 segundos ; 22:‘: 'ég ZZZ:E@? Ta2
gmética com bola e 2 P 1 Série - 6 repeticoes -
adugao

CARDIO (apés a musculagéo)

2° Série - 6 repeticoes

30 minutos de esteira - 30 seg vel baixa (caminhada lenta) x Imin30seg vel média (caminhada rapida)

OU 15 minutos de escada - comegar com uma intensidade moderada e aumentar 1 de velocidade a cada 5 minutos.

OU 15 minutos de eliptico - fazer 10 min com carga pesada + 5 min de hitt (20" de tiro intensidade média / 40" de descanso parada)




