TREINO ABC)D

(4 vezes na sem

MASCULINO

ana

e Tempo de Descanso entre séries: 60s-120s

e Duracdo do Tre

ino: 45 min - 1:10h

Treino A H Séries
Pulley Frente || 4x
Remada Cavalinho || 4x
Pulldown || 3x
Remada Maquina || 4x

Rosca Direta “ 4x
Rosca na Polia Alta || 3x

Treino B Séries

N
x

Leg Press
Cadeira Extensora 3x
Hack Machine 4

Abdutora

x

Gémeos em Pé 4x

Gémeos Sentado 3

X

i

FEMININO

Séries

Treino C

Supino Inclinado
(articulado,
maquina, livre)

Crucifixo Maquina I

3x

Crossover (polia
alta)

Crossover (polia
baixa)

w
x

Triceps Maquina
Paralela

N
x

HERBERH

Triceps Testa (livre,
polia)

w
x

e Tempo de Descanso entre séries: 60s-120s
e Duracdo do Treino: 45 min - 1:10h

Séries

Treino D

Elevacao Frontal I

Elevacdo Lateral
(com halteres)

4x
4x

Elevacdo Lateral
Unilateral (na
polia)

Crucifixo Inverso I

Mesa Flexora I
Cadeira Flexora |

3x

e e e

4x
3x
X

4

=

Treino A H Séries
Agachamento || 3x

Leg Press
Horizontal

Agachamento
Bulgaro

Rosca Direta (com
halteres, na polia)

Rosca Scott || 3x

Treino B ‘ Séries

Supino Reto
Maquina

Supino Inclinado
(com halteres)

B
B
-
B

4x
3x
3x
3x
3x

X

Triceps Pulley
(corda)

Triceps Maquina
Paralela

Elevacdo Lateral
(com halteres)
DROP SET

v

Séries

Treino C \
Coice (na polia) I
Abducdo (na polia) I 3x

Agachamento
Sumo

Elevacdo Pélvica I
Cadeira Abdutora I
Gémeos em Pé I

4x

4x

3x

4x

Gémeos em
Sentado

w
x

HEEREAEE

Treino D H Séries
Mesa Flexora || 3x
Stiff || 4x
Cadeira Flexora || 4x
Pulley Frente || 4ax

Remada Baixa
(com triangulo)

Pulldown || 3x

3x

Crucifixo Inverso
Maquina

4x




TREINO ABCD

(5 vezes na semana)

MASCULINO

e Tempo de Descanso entre séries: 60s-120s

e Duracdo do Treino: 45 min - 1:10h

Treino A | == || Treino B | =~ || Treino C | =~ || Treino D | =~ || Full Body | «-
Leg Press 4x Supino Inclinado Elevacdo Frontal | 4x Supino Reto ou 4
Pulley Frente ax (articulado, 4x Inclinado X
Cadeira Extensora | 3x maquina, livre) Elevacao Lateral Ax
Remada Cavalinho || 4x (com halteres) Puxada Alta 4x
Crucifixo Maquina 3
Hack Machine o i : Elevacdo Lateral
Pulldown 3x ) Tril Pull 3
Abd Crossover (polia ix Unilateral (na 3x riceps Fulley X
utora 3x ;
L. alta) polia)
Remada Maquina 4x Rosca Scott 3x
Gémeos em Pé 4x Crossover (polia 3 Crucifixo Inverso 4x
Rosca Direta 4x baixa) Elevacio Lateral 3
X
Gémeos Sentado 3x Trfceps Méquina Mesa Flexora 3x (com halteres)
4x
; Paralela
Rosca na Polia Alta || 3x Cadeira Flexora ax Agachamento 3x
Triceps Testa (livre, 3
polia) Stiff + Panturrilha
em Pé 3x
BISET
e Tempo de Descanso entre séries: 60s-120s
e Duracdo do Treino: 45 min - 1:10h
Treino A | s Treino B | s Treino c Series Treino D | s« Fu" Body Séries
Agachamento 3x Supino Reto x Coice (na polia) 4x Mesa Flexora 3x Agachamento x
Maquina Bulgaro
Leg Press Abducio (na poli 3 Stiff 4x
4 . . ¢ polia) X
Horizontal X Supino Inclinado ~ Leg Press 4x
(com halteres)
) Agachamento 4 Cadeira Flexora 4ax
Cadeira Extensora | 4x Crucifixo Maquina || 3 Suméd X Cadeira Extensora || 3x
X
Agachamento ] Elevacdo Pélvica 4x Pulley Frente > . Bl
Bulgaro x Trices Pulley ~ Elevago Pélvica || 3x
(corda) ) Remada Baixa
Cadeira Abdutora || 3x (com triangulo) 3x
Eoica Direta (c?m x Triceps Maquina . Supino Reto 3x
alteres, na polia) Paralela Gémeos em Pé 4x pulldown ~
Remada Baixa 3x
Rosca Scott 3% Elevacéo Lateral Gémeos em 3x Crucifixo Inverso
(com halteres) 4x Sentado Maquina 4x Rosca direta na
DROP SET polia + Triceps ix

Pulley
BISET




TREINO ABCD

(com énfases)

BRACOS

e Tempo de Descanso entre séries: 60s-120s
e Duracdo do Treino: 45 min - 1:10h

Treino A ‘ Séries

Supino Reto (no
smith, articulado)

Supino Inclinado (com
halteres)

Crossover (polia alta)

Crossover (polia
baixa)

=
B
-
B

3x
4x
4x
3%
3x

X

Elevacdo Lateral (com
halteres)

rf_

Treino B H Séries
Remada Curvada |‘ 4x
Pulley Frente || 4x
Pulldown || 3x

Remada Baixa (com
triangulo)

Crucifixo Inverso || 4x

Mesa Flexora || 3x
Cadeira Flexora || 4x

3x

Elevacdo Lateral
Unilateral (na polia)

3x

OMBROS

Séries

Treino C

Cadeira Extensora |‘ 4x
Agachamento || 4x
Leg Press || 3x

Passada (livre) | 3x
Elevacdo Pélvica || 4x
Gémeos em Pé || 4x

Gémeos em Sentado || 3x

e Tempo de Descanso entre séries: 60s-120s
e Duracdo do Treino: 45 min - 1:10h

Séries

Treino D \
Triceps Pulley I 4x
Triceps Francés | 4x

Triceps Testa (com
halteres)

Rosca Direta |

Rosca Scott |
Rosca Polia Alta |

SERgan

3x
3x
X

4

-

Treino A H Séries

Supino Reto (no
smith, articulado)

Supino Inclinado (com

halteres) ax

Crossover (polia alta) || 4x

Crossover (polia
baixa

)
Triceps Testa | 4x

4x

Triceps Pulley (com
corda)

3x

Treino B Séries

D
x

Cadeira Extensora

N
x

Agachamento

Leg Press

D
x

Cadeira Flexora

w
x

Mesa Flexora

N
x

Gémeos em Pé

Gémeos Sentado

i

w
X

Treino C \E
Pulldown IIZ

Remada Baixa (com
triangulo

)
Rosca Direta | 4x
Rosca Polia Alta || 4x

3x

Treino D ‘ Séries

Desenvolvimento
(com halteres)

Elevagdo Frontal (com
halteres)

Elevacdo Lateral (com
halteres)

Elevacdo Lateral
Unilateral (na polia)

Crucifixo Inverso (na
polia)

Crucifixo Inverso (no
banco)
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