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SEGUNDA-FEIRA

AQUECIMENTO E MOBILIDADE

4 Séries

8 Meio Burpee

15 Segundos de Canoinha

5 Remada Australiana (Muito facil; com isometria de 2 segundos no ponto de contragdo méxima)
15 Segundos mobilidade de ombros na parede (15 segundos para cada brago)

FORCA

FACA TODAS AS SERIES DEIXANDO 3 REPETICOES SOBRANDO

Teste de Barra Fixa ou Chin Ups (se tu ja faz barra fixa, tente fazer o maximo de repetigdes em
uma série, se tu ainda nao faz o objetivo é tentar fazer a tua primeira repetigdo completa; grave
a tentativa)

3x Flexao de solo (média) + 30 Passadas

2x Flexao com as maos elevadas + Remada australiana (média)

3x Agachamento com cadéncia + 20 Russian Twist

20 Minutos de caminhada

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

TERGA-FEIRA

AQUEGIMENTO E MOBILIDADE

4 Séries

5 Saudagao ao sol

15 Segundos de canoinha

5 Agachamentos (faga 3 segundos de pausa na posigdo mais profunda possivel)

CONDICIONAMENTO

TESTE AEROBIO

Faga o maior nimero de repeti¢des possiveis em 15 minutos de:
5 Agachamentos

5 Burpees

5 V-Ups




QUARTA-FEIRA

AQUECIMENTO E MOBILIDADE

4 Séries

5 Flexao de escapulas

6 Encostar na ponta do pé em prancha com rotagao
8 Meio Burpee

30 Segundos de mobilidade de ombros na parede

FORGA

FAGA TODAS AS SERIES DEIXANDO 3 REPETIGOES SOBRANDO

TESTE DE SERIE MAXIMA DE FLEXAO DE SOLO PADRAO (Filme a série)
3x 5 Barra fixa negativa

3x Agachamento com cadéncia + Remada australiana

2X Flexao Nordica + 30 Passadas

2x Flexao com as maos afastadas

20 Minutos de caminhada

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



QUINTA-FEIRA

AQUECIMENTO E MOBILIDADE

4 Séries

20 Segundos de corrida estacionaria elevando os joelhos
10 Passada reversa com elevacao de joelho
200 Metros de trote leve

CONDICIONAMENTO

TESTE AEROBIO
Corrida de 2km o mais rapido possivel

SEXTA-FEIRA

AQUECIMENTO E MOBILIDADE

4 Séries

30 Segundos de Mobilidade de quadril agachado
30 Segundos de Mobilidade de tornozelo

10 Agachamentos

FORGA

FACA TODAS AS SERIES DEIXANDO 3 REPETICOES SOBRANDO

Faga uma série maxima de Agachamento com cadéncia

2x 5 Barra Fixa Negativa

3x Flexao de solo (dificil)

3x Passada lateral + Barra fixa na barra baixa + Prancha isométrica (30 segundos)
2x Box Step up (Fazendo a descida em 4 segundos)

2x15 Sit Ups + 16 V-Up Alternado

20 Minutos de caminhada

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



