TREINO ABC + AEROBICO

(5 vezes na semana)

MASCU LI No Seg Ter Qua Qui Sex
e Tempo de Descgnso entre séries: 60s-120s A | Aerébico | B | Aerébico | €
e Duracdo do Treino: 1:00h
Treino A |[series| Treino B |[series | Treino C | series Aerodbico HIIT
Supino Maquina | 4x Agachamento 4x Pulley frente 4x Tiros 1416
(séries)
Supino Inclinado Remada baixa
(com halteres) 3X Leg Press 3X (com triangulo) ax Duracao
L 60s
da Série
Crucifixo Cadeira e
Maquina 4x Extensora 3x | Crucifixoinverso | 4x Descanso
. 90s
Ativo
Elevacdo Lateral .
4x Mesa flexora 4x Rosca direta 4x : -
(Drop set) Esteira, Bicicleta,
Aparelho
Transport ...
Triceps Pulley 3x | Cadeira Flexora | 3x Rosca Scott 3x
Modo de Execucgao: realizar
Triceps testa Elevacdo Pélvica Rosca Martelo 14-16 “tiros” na maior
. 3X - 3X 3X : . .
(polia) Maquina Alternada intensidade possivel com
descansos ativos de 90s entre
Gémeos em Pé | 4x cada tiro.
FEMININO seg | Ter | Qua | qui | sex

e Tempo de Descanso entre séries: 60s-120s
e Duracdo do Treino: 1:00h

A Aerodbico B

Aerodbico C

Treino A |seies| Treino B |[seies| Treino C Séries Aerdbico HIIT
Agachamento 4x | Cadeira Flexora | 4x | Afundo no Banco 3x Tiros 1416
(séries) i
Leg Press 3X Mesa Flexora 3x Abdutora 4x
Duracdo
Cadei Supino Inclinad d: Ségrie 60s
adeira . upino Inclinado
3x Stiff Ax P Ax
Extensora (com halteres)
Descanso
Gé Ativo 90s
Coice na Polia 3x emeos 4x Crucifixo 3x
Sentado
Aparelho Esteira, Bicicleta,
Elevacdo Pélvica | 3Xx | GémeosemPé [ 3x Puxada Alta 3X Transport....
Tricens Pulle 4 Rosca Direta (na 4 Remada Baixa 3 Modo de Execugao: realizar
P y X polia) X (com triangulo) X 14-16 "“tiros” na maior
intensidade possivel com
Triceps Testa (na descansos ativos de 90s entre
oolia) 3X Rosca Scott 3X Pull Down 3X cada tiro.




TREINO AB + AEROBICO

(4 vezes na semana)

MASCULINO E FEMININO

e Tempo de Descanso entre S . Q Qui .
- eg er ua ui ex
series: 60s-120s
e Duracdo do Treino: 1:00h A B Descanso A B
Aerdbico A | Aer6bico B Aerdbico A | Aerdbico B
Treino A |seies | Treino B | series
Pulley Frente 3x Agachamento 3x Aerobico A Aerobico B
Remada Maquina | 3x Leg Press 3X T’ir.os 10-12 Tjrf)s 10-12
(séries) (séries)
Supino Reto ~ ~
(méaquina, livre, 3x | Cadeira Flexora | 3x Duracao 60s Duracao 60s
polia) da Série da Série
Supino Inclinado Desc‘anso 90s Desca‘nso 605
(maquina, livre, 3x Stiff 3x Ativo Passivo
polia) .
Aparelho ESt,e.lra ou Aparelho Corda Naval
. Cadeira 3 Bicicleta
Rosca Direta 3X Abdutora X
Modo de Execugao: realizar Modo de Execugao: realizar
Triceps Teste 3X | Elevacdo Pélvica | 3X 10-12 “tiros” na maior 10-12 “tiros” na maior
intensidade possivel com intensidade possivel com
. Panturrilna em descansos ativos de 90 descansos passivo de 60
Elevacdo Lateral 3X pé 3x segundos entre cada tiro. segundos entre cada tiro.




