ISABEL 4B
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TREINO A QUADRICEPS E GLUTEOS

EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
1° Série - 15repeticoes
Cadeira extensora unilateral 3 15 repeticoes 2° Série - 15 repeticoes Ta2
3 Série - 15 repeticoes
T° Série - 10 com pico de contragao + 10 diretas ‘A cada repeticao segure 2
Cadeira extensora 3 10 com pico de contragéo + 10 diretas 2" Série - 10 com pico de contragao + 10 diretas segundos em cima, em seguida Ta2
3 Série - 10 com pico de contragao + 10 diretas faca 10 repetigdes diretas.
1° Série - 10 repeticoes
Afundo com caneleira 3 10 repeticoes 27 Série - 10 repeticdes Ta2
3° Série - 10 repetices
1 Série - 10 repeticoes
A - 2° Série - 10 repetigdes A cada descida segure 2 o
Agachamento sumé com step 3 10 repeticdes com ponto zero 3 Série - 10 repeticoes e Ta2

4° Série - 10 repetigdes
1 Série - 10 repeticoes
Agachamento no Smith 3 10 repetigdes 2° Série - 10 repeticoes Ta2
3° Série - 10 repeticoes

Comece a série com uma carga
elevada, faca 0 méximo de
1° Série -1 Drop Set repeticdes (de 6a 10), sem
Leg press horizontal 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.

30 minutos de bike/eliptico - intensidade média - 1 min com carga /1 min sem carga
CARDIO (apés a musculagio) OU 15 minutos de escada - intensidade média - 15 min vel média e constante
OU 15 minutos de eliptico - intensidade média - 15 min com carga média e constante

TREINO B DORSAL, BICEPS E ABDOME

EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
1° Série - 10 repeticoes
Remada cavalinho 4 10 repeticoes 2° Série - 10 repetigbes Ta2
3° Série - 10 repetices
Comece a série com uma carga
elevada, faca o maximo de
1° Série -1 Drop Set repeticdes (de 6 a 10), sem
Remada no aparelho 3 Drop Set 2° Série -1 Drop Set descanso reduza a carga e faga Ta2
3° Série -1 Drop Set. maximo de repeticoes, sem
descanso reduza a carga e faga a
dltima série até a falha.
1° Série - 10 com pico de contragao + descida lenta A cada repeticao segure 2
Remada unilateral 3 10 com pico de contragao + descida lenta 2° Série - 10 com pico de contraéo + descida lenta segundos em cima, em seguida Ta2
3° Série - 10 com pico de contraéo + descida lenta faca a descida bem devagar.
T Série - 10 repeticoes
Puxada 3 10 repeticoes 2° Série - 10 repetigdes Ta2
3 Série - 10 repetices
e altorae 3 10 Rosca alternada +10 Rosca inclinada 2° Série - 10 Rosca alternada +10 Rosca inclinada o et o e Taz
3° Série - 10 Rosca alternada +10 Rosca inclinada petl
com halteres.
Comece a série com uma carga
elevada, faga o maximo de
1° Série -1 Drop Set repeticdes (de 6 a10), sem
Rosca Scott 3 Drop Set 2° Série - 1 Drop Set descanso reduza a carga e faga o Ta2
3 Série -1 Drop Set maximo de repetigoes, sem
descanso reduza a carga e faga a
dltima série até a falha.
1° Série - 8 repeticoes
Abdominal infra com as pernas . 2° Série - 8 repeticoes o
flexionadas. 4 8 repeticdes 3" Série - 8 repeticoes Taz
4 Série - 8 repeticoes

30 minutos de esteira/bike - 2 minutos caminhando x 3 minutos correndo em velocidade média / pedalar 30 min sem pausa, em pé com carga baixa.

CARDIO (apés a musculagio) OU 15 minutos de escada - comegar com uma intensidade leve e aumentar 1 de velocidade a cada minuto.
OU 15 minutos de eliptico - fazer 12 min com carga leve + 3 min de hitt (20" de tiro forte / 10" de descanso ativo sem carga)

TREINO C Posteriores e panturrilha

EXERCICIO SERIES REPETIGOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
e - Série de progressao de carga,
;, z::: %’;‘;ee‘t'f‘;e; inicie com uma carga mais leve
Stiff 4 12/10/8/6 e repeﬁgées fazendo 15 repeticdes e va Ta2
i Shrie - 6 repetiches aumentando a carga em cada
série.
1° Série - 10 repeticoes
Flexora unilateral 3 10 repetigoes 2" serie - 10 repeticoes Ta2
3 Série - 10 repeticdes
e - Série de progressao de carga,
;, 22:: %’fez:‘t"@%e; inicie com uma carga mais leve
Mesa flexora 4 12/10/8/6 2 Série . B repeti ‘?665 fazendo 15 repeticoes e va Ta2
i repeugées aumentando a carga em cada
série.
T Serie +10 com pico de contragao  subida lenta A cada descida segure 2
Cadeira flexora 4 10 com pico de contracdo + subida lenta 2 serie 10 com pico de contragso + subida lenta segundos em baixo e suba em Taz
érie - 10 com pico de contracao + subida lenta etamente (e 3 segundios)
4° Série - 10 com pico de contragao + subida lenta )
1 Série 12 repeticoes Série de progressao de carga,
2° Série - 10 repeticdes comece fazendo 12 repeticées e
Maquina adutora 4 12/10/8/6 S Serio 8 remoticous a cada série va aumentando a Ta2
e cenie.e regeugses carga e reduzindo o numero de
repeticdes.
e - Série de progressao de carga,
;, 22','.2 %’fepee‘t'fiz comece fazendo 12 repeticoes e
Panturrilha no smith 4 12/10/8/6 E ve;’em ?665 a cada série v aumentando a Ta2
Tcene.e repeugées carga e reduzindo o numero de
repeticdes.
e - Série de progressao de carga,
;_ zz”.: '.% 'fezee‘t"‘?%e; comece fazendo 12 repeticdes e
Panturrilha sentado 4 12/10/8/6 % Sério - 8 repeti o a cada série va aumentando a Ta2'
cerie.e repet'\gﬁes carga e reduzindo o numero de
repetigdes.

30 minutos de bike/eliptico - intensidade média - 1 min com carga / 2 min sem carga
CARDIO (apés a musculagio) OU 15 minutos de escada - lade média - 15 min vel alta e constante
OU 15 minutos de eliptico - intensidade mpedia - 15 min com carga alta e constante

TREINO D TREINO: PEITO, OMBRO, TRICEPS E ABDOMEN

EXERCICIO REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
T° Série - 10 repeticoes
Crucifixo inclinado com halteres 3 10 repetigdes 2° Série - 10 repeticoes Ta2'

3 Série - 10 repetices

Inicie fazendo 10 repeticoes da
remada alta com barra, em
seguida faca 10 repeticoes da
elevagio lateral.

1° Série - 10 Remada alta com barra +10 Elevacéo lateral
3 10 Remada alta com barra + 10 Elevagio lateral 2° Série - 10 Remada alta com barra +10 Elevagéo lateral
3" Série - 10 Remada alta com barra + 10 Elevagao lateral

Remada alta com barra +

Elevao lateral Ta2

T° Série - 10 repeticoes
3 10 repetigdes 2° Série - 10 repeticdes Ta2

Elevagéo frontal no cross over
PRRED 3° Série - 10 repetigdes

Série de progresséo de carga,

1" Série - 12 repetices comece fazendo 12 repetigoes e

2° Série - 10 repetigdes

Desenvolvimento maquina 4 12/10/8/6 2 e a cada série va aumentando a Ta2
3° Série - 8 repeticoes
s P carga e reduzindo o numero de
4° Série - 6 repeticoes A
repeticoes.

7 Série - 10 repeticoes
Desenvolvimento arnold 3 10 repeticdes 27 Série - 10 repeticoes ez
3 Série - 10 repeticoes
1° Serie - 10 repeticoes
Triceps coice na polia 3 10 repeticées 2° Série - 10 repeticdes Ta2
3° Série - 10 repetigdes

Comece a série com uma carga
elevada, faca 0 méximo de

1° Série -1 Drop Set repeticdes (de 6a 10), sem
Triceps testa na polia 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 faa a
dltima série até a falha.

1° Série - 8 repetiées
2° Série - 8 repetigdes
3° Série - 8 repeticdes
4° Série - 8 repeticoes

Abdominal infra com as pernas N -
Hloxiomads 4 8 repeticoes Ta2

30 minutos de esteira/bike - 2 minutos caminhando x 3 minutos correndo em velocidade média / pedalar 30 min sem pausa, em pé com carga baixa.
CARDIO (apés a musculagéo) ~ OU 15 minutos de escada - comegar com uma intensidade leve e aumentar 1 de velocidade a cada minuto.
OU 15 minutos de eliptico - fazer 12 min com carga leve + 3 min de hitt (20" de tiro forte / 10" de descanso ativo sem carga)




