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SEGUNDA-FEIRA

AQUECIMENTO E MOBILIDADE

4 Séries

5 Flexao explosiva de joelhos no chdo

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 1 REPETICAO SOBRANDO

4x Flexao de Solo (dificil) + Flexdo de solo com os joelhos no chdo + Prancha com as méaos
unidas

4x Barra Fixa Negativa (até ndo conseguir mais realizar a descida em 3 segundos)

4x 15 Agachamentos com salto + Agachamento com cadéncia

3x Flexdo com as Maos afastadas + Flexdo Diamante (facil)

3x Pull Down em uma elevagao + Remada Australiana

3x Agachamento + Elevagdo de Quadril com os pés em uma elevagéo

*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

8 Agachamento do prisioneiro

20 Segundos de prancha invertida

CONDICIONAMENTO

20 Burpees

20 Agachamento do prisioneiro
20 V-Ups

*Descanse T minuto

18 Burpees

18 Agachamento do prisioneiro
18 V-Ups

*Descanse T minuto

16 Burpees

*Repita este processo de retirar 2 repeticdes de cada exercicio até chegar em 10-10-10



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 1 REPETIGAO SOBRANDO

4x Barra Fixa na barra baixa

4x Flexao de Solo (dificil)

4x Agachamento Bulgaro

3x Remada Australiana unilateral + Flexdo com as maos elevadas

3x Flexao Noérdica Reversa + Elevagao unilateral de quadril + L-Sit Hold

3x Remada Australiana com os cotovelos abertos + Flexdo de solo (facil) + Passada Lateral

*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
15 Segundos de canoinha

CONDICIONAMENTO

10 Rounds de:

200 Metros de corrida

30 Montain Climber

10 Box Step Up (5 para cada perna)

SEXTA-FEIRA

AQUECIMENTO E MOBILIDADE

4 Séries

10 Encostar no chao e erguer as maos

30 Segundos de prancha isométrica

20 Segundos de mobilidade de quadril agachado
5 Saudacgao ao sol

FORGA

FAGA TODAS AS SERIES DEIXANDO 1 REPETIGAO SOBRANDO

4x Agachamento Bulgaro (fazendo uma pausa de 1 segundo na parte inferior de cada
repetigao)

4x Barra Fixa Negativa (até ndo conseguir mais realizar a descida em 3 segundos)

4x Flexdo de solo (média; descendo em 3 segundos, subindo em 1 segundo)

3x Agachamento com cadéncia + Isometria na parede (maximo que suportar)

3x Remada Australiana (dificil) + Flexdo com as maos préximas (facil)

3x Maximo de canoinha + maximo de prancha lateral

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



