TREINO A - INFERIORES COM FOCO EM QUADRICEPS

DESCANSO: 60 SEGUNDOS | CADENCIA: 2020

5 minutos de cardio (bike/esteira/eliptico/escada etc....)

1- LEG PRESS HORIZONTAL - 3 SERIES (8 A 10)

17, 2% e 3% série: Vocé fard 8 a 10 repeticdes do exercicio, descansar 60
segundos e repetir isso por mais 2x

2- AGACHAMENTO SMITH - 3 SERIES (8 A 10)

1, 2% e 3% série: Vocé fard 8 a 10 repeticdes do exercicio, descansar 60
segundos e repetir isso por mais 2x

3- CADEIRA EXTENSORA (PICO DE CONTRAGAO 3") - 3 SERIES (8 A 10)

1%, 2% e 3? série: Vocé fard 8 a 10 repeti¢cdes do exercicio, descansar 60
segundos e repetir isso por mais 2x. Em todas as repeti¢cdes vocé ird segurar.
segundos quando estiver em cima. ’

4- AFUNDO HALTER - 3 SERIES (8 A 10)

1, 2% e 3% série: Vocé fard 8 a 10 repeti¢cdes do exercicio,
descansar 60 segundos e repetir isso por mais 2x

5- CADEIRA ADUTORA (PICO DE CONTRACAO 3") -
3 SERIES (8 A 10)

1%, 2% e 3° série: Vocé fard 8 a 10 repetigdes do exercicio,
descansar 60 segundos e repetir isso por mais 2x. A cada
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repeticdo vocé ird segurar 3" quando fechar a perna. 5+ |

6- PANTURRILHA NO LEG - 3 SERIES (8 A 10) 41

1%, 2% e 3% série: Vocé fard 8 a 10 repetigdes do exercicio,
descansar 60 segundos e repetir isso por mais 2x

7- PRANCHA BAIXA - 3 SERIES

1%, 22 e 3? série: Vocé fard 15 repe’rigc”)es do exercicio, descansar
60 segundos e repetir isso por mais 2x »



TREINO B - MEMBROS SUPERIORES, CARDIO E ABDOMEN

DESCANSO: 60 SEGUNDOS | CADENCIA: 2020

5 minutos de cardio (bike/esteira/eliptico/escada ete....)

1- DESENVOLVIMENTO ABERTO - 3 SERIES (8 A 10)

1%, 2% e 3% série: Vocé fard 8 a 10 repeticdes do exercicio, descansar 60
segundos e repetir isso por mais 2x

2- ELEVACAO LATERAL + FRONTAL - 3 SERIES (8 A 10 + 8 A 10)

1%, 2% e 3° série: Série combinada, vocé fard 8 a 10 repeti¢des do primeiro
exercicio e, sem descanso, mais 8 a 10 do segundo e assim que terminar
descansa 60 segundos e repete por mais 2x

3- CRUCIFIXO INVERSO HALTER - 3 SERIES (8 A 10)

1%, 2% e 3° série: Vocé fard 8 a 10 repeticdes do exercicio, descansar [f
60 segundos e repetir isso por mais 2x y)/

4- PUXADA PULLEY TRIANGULO (PICO DE CONTRAGAO 27) -
3 SERIES (8 A 10)

17, 2% e 37 série: Vocé fard 8 a 10 repeticdes do exercicio, descansar ¢
60 segundos e rilpe’rir isso por mais 2x. A cada repeti¢cdo vocé vai N -
segurar 2 segundos quando estiver em baixo i

5- PULLDOWN - 3 SERIES (8 A 10)

1%, 2% e 3° série: Vocé fard 8 a 10 repetigdes do exercicio,
descansar 60 segundos e repetir isso por mais 2x




TREINO B - MEMBROS SUPERIORES, CARDIO E ABDOMEN
(CONTINUACAO)

6- SUPINO RETO HALTER - 3 SERIES (8 A 10)

1%, 2% e 3° série: Vocé fard 8 a 10 repeticdes do exercicio, descansar 60
segundos e repetir isso por mais 2x

7- BICEPS BARRA + TRICEPS CORDA - 3 SERIES (10 + 10)
1, 2% e 3% série: Série combinada, vocé fara 10 repeticdes do primeiro

exercicio e, sem descanso, fard mais 10 do segundo e assim que terminar
descansa 60 segundos e repete por mais 2x

8- ABDOMINAL SUPRA - 3 SERIES (8 A 10)

1, 2% e 3% série: Vocé fard 8 a 10 repeticdes do exercicio, descansar 60
segundos e repetir isso por mais 2x




TREINO C - GLUTEO E POSTERIOR

DESCANSO: 60 SEGUNDOS | CADENCIA: 2020

5 minutos de cardio (bike/esteira/eliptico/escada ete....)

1- ELEVAGAO PELVICA (PICO DE CONTRACAO 2") - 3 SERIES (8 A 10)

1%, 2% e 3? série: vocé ird realizar entre 8 a 10 repeti¢des, descansar 90 segundos e
repetir isso por mais 2x. Em todas as repeti¢cdes vocé vai segurar 2 segundos

quando estiver em cima

2- AGACHAMENTO SUMO (DESCIDA 3") - 3 SERIES (10 A 12)

1%, 2% e 3% série: vocé ird realizar entre 10 a 12 repeticdes, descansar 90 segundos e
repetir isso por mais 2x. Em todas as repeticdes vocé vai descer em 3 segundos.

3- AGACHAMENTO BULGARO + CURTO SEM CARGA - 3 SERIES (8 + 8)

1%, 2% e 32 série: série conjugada, vocé fard 8 repeticdes do bulgaro e, sem
descanso, + 8 repeti¢cdes curto sem carga, descansa 90 segundos e repete

por mais 2x.

4- ABDUGAO NA POLIA - 3 SERIES (8 A 10)

1%, 2% e 32 série: vocé ird realizar entre 8 a 10 repeticdes, descansar 90 segun

repetir isso por mais 2x

5- MESA FLEXORA (PICO DE CONTRAGAO 2") - 3 SERIES (8 A 10) | 2

1%, 2% e 37 série: vocé ird realizar entre 8 a 10 repetigdes, descansar 90 Pl
segundos e repetir isso por mais 2x. Em todas as repeti¢cdes vocé vai
segurar 2 segundos quando estiver em cima
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6- CADEIRA FLEXORA - 3 SERIES (8 A 10)

1%, 2 e 32 série: vocé ird realizar entre 8 a 10 repeti¢des, descansar 90

segundos e repetir isso por mais 2x.



