PROGRAMA SHAPE DE HEROI
ETAPA 2 - SEMANA 2



SEGUNDA-FEIRA

AQUECIMENTO E MOBILIDADE

4 Séries

10 Meio Burpee

10 Rotagdes de bragos (10 para tras e 10 para frente)

30 Segundos de Mobilidade de ombros na parede (30 para cada braco)
15 Segundos de Mobilidade de punhos no chdo

FORGA

FAGA TODAS AS SERIES DEIXANDO 3 REPETIGAO SOBRANDO

3x Barra Fixa (Faca 70% da série maxima encontrada na semana anterior)

3x Agachamento com uma perna s6 (Faca 60% do resultado do teste de série maxima da
semana anterior)

3x 9 Flexao Pike

*Descanse entre T minuto e meio e 2 minutos entre as
séries de cada exercicio; o foco é estar recuperado.

REALIZE CADA TAREFA DENTRO DE 1T MINUTO POR 8 MINUTOS:

MINUTO 1, 3, 5 E 7: 12 Agachamento Bulgaro (Dentro de cada série realize todos os
agachamentos com uma Unica perna, e entdo intercale as pernas entre cada série)
MINUTO 2, 4, 6 E 8: 11 Remada Australiana Supinada

2 Séries:

13 Barra Fixa na Barra Baixa

22 Agachamentos com cadéncia

*Descanse 15 segundos entre cada exercicio e 2 minutos entre cada série.

4 Séries:

10 Biceps na barra
*Descanse entre T minuto e meio e 2 minutos entre as
séries de cada exercicio; o foco € estar recuperado.



TERCA-FEIRA

AQUECIMENTO E MOBILIDADE

4 Rounds de:
6 Meio Burpee

10 Agachamento com salto
10 Segundos de Canoinha

CONDICIONAMENTO

Faga no menor tempo possivel
5 Rounds de
200 metros de Corrida

10 Burpees



QUARTA-FEIRA

AQUECIMENTO E MOBILIDADE

4 Séries

30 Polichinelos

15 Segundos de mobilidade de tornozelo (15 segundos pra cada tornozelo)
7 Rotagdes de tronco em prancha frontal

FORGA

FACA TODAS AS SERIES DEIXANDO 3 REPETICAO SOBRANDO

4x 7 Dips Negativa (se preciso, faga com um pé no chéo para auxiliar no controle da descida)
3x Flexdo de solo (Faga 70% da série maxima executada nos testes da semana anterior)

2x 9 Flexao Noérdica

*Descanse entre 1 minuto e meio e 2 minutos entre as
séries de cada exercicio; o foco é estar recuperado.

2 Séries:

22 Box Step Up (11 para cada perna)

10 Triceps testa invertido

15 Flexdo Noérdica reversa

*Descanse 15 segundos entre cada exercicio e 2 minutos entre as séries

2 Séries:

16 Flexdo com as maos elevadas

13 Triceps mergulho

*Descanse 15 segundos entre cada exercicio e 2 minutos entre as séries



QUINTA-FEIRA

AQUECIMENTO E MOBILIDADE

4 Séries

15 Encostar no chdo e erguer os bragos

20 Segundos corrida estaciondria elevando os joelhos
5 Saudacgao ao sol

CONDICIONAMENTO - CORRIDA

8 Minutos de corrida em um ritmo moderado

2 Minutos caminhando

6 Minutos de corrida em um ritmo forte

1 Minutos caminhando

3 Minutos e 30 segundos de corrida em um ritmo levemente mais forte que a corrida anterior
1 Minutos caminhando

2 Minutos de corrida no mesmo ritmo que a corrida anterior

1 Minutos caminhando

1 Minutos de corrida em um ritmo levemente mais forte que a corrida anterior



SEXTA-FEIRA

AQUECIMENTO E MOBILIDADE

4 Séries

15 Segundos de mobilidade de quadril agachado
10 Passada reversa com elevacao de joelhos

15 Segundos de canoinha

FORCA

FACA TODAS AS SERIES DEIXANDO 3 REPETICAO SOBRANDO

3x Chin Ups (Faca 0 mesmo numero de repeticdes executado na série de barra fixa de segunda
feira)

3x Flexao de solo (Faga 77% da série maxima executada nos testes da semana anterior)

4 x Agachamento com uma perna sé (Faga o mesmo numero de repeticoes executado na série
de agachamento com uma perna sé de segunda feira)

*Descanse entre T minuto e meio e 2 minutos entre as
séries de cada exercicio; o foco € estar recuperado

4 Séries de:

15 Flexdo com as méos elevadas

12 Remada australiana com os cotovelos abertos (segure 1 segundo no topo)
* Descanse 15 segundos entre 0s exercicios e 2 minutos entre as séries

4 Séries de:

8 Biceps na barra

16 Agachamento Bulgaro (8 movimentos para cada perna)

* Descanse 15 segundos entre 0s exercicios e 2 minutos entre as séries

2 Séries de:
11 Remada australiana unilateral (11 movimentos para cada brago)
* Descanse 2 minutos entre as séries

3 Séries de:
11 Triceps testa invertido
* Descanse 2 minutos entre as séries



