Supino com halteres banco reto
Séries: 1x12 leve

Carga: 24kg

Intervalo: 60s

Séries: 3x8 a 10
Carga: 34kg
Intervalo: 90s

Supino inclinado maquina

Séries: 3x8 a 10

Carga: 45kg

Intervalo: 90s

Instrucdes:

Na dltima série reduz 30% da carga e faz até s falha

Crucifixo maquina
Séries: 3x10 a 12
Carga: 65kg
Intervalo: 90s

Séries: Drop falha, reduz faz falha, reduz faz falha
Carga: 54/49/44

Paralelas
Séries: 3x12 o 15 repts
Carga: Okg

Desenvolvimento maquina

Séries: IxI0 o 12

Carga: 35kg

Intervalo: 90s

Séries: 1x8 a 10

Carga: 45kg

Intervalo: 90s

Séries: Cluster faz 4 descansa 15 segundos faz mais 4 descansa 15 segundos mais 4
até completar 20 repeticoes

Carga: 35kg

Elevagdo lateral c/apoio
Séries: 3x12 a 15 repets

Carga: 14kg

Intervalo: 90s

Triceps maquina
Séries: 2x10 a 12 repets

Carga: 65kg

Intervalo: 90s

Séries: 1 Drop faz 10 reduz, faz falha, reduz faz falha
Carga: S0kg

Bicicleta
Séries: 20 min média intensidade
Carga: Okg




Pulldown corda
Séries: 1x12 leve
Carga: 45kg
Intervalo: 60s

Séries: 2x8 a 10 com progressao de carga
Carga: 65kg

Intervalo: 90s

Séries: Ixfalha

Carga: 75kg
Intervalo: 90s

Remada maquina

Séries: 2x8 a 10 com pico de contracdo
Carga: 70kg

Intervalo: 90s

Séries: Ix6 a 8 reduz 30% e faz 15 repets

Carga: S0kg
Intervalo: 120s

Remada articulada unilateral
Séries: 3x8a 10

Carga: 40kg
Intervalo: 90s

Barra fixa
Séries: 4x6a 8

Carga: Okg
Intervalo: 90s

Rosca barra W pegada fechada
Séries: Ix10 12

Carga: 35 barra pronta

Intervalo: 90s

Séries: 1xBa 10

Carga: 35 barra pronta

Intervalo: 90s

Séries: Ix6a 8

Carga: 40 barra pronta
Intervalo: 90s

Rosca martelo alteranada
Séries: 3xBa 10

Carga: 16kg
Intervalo: 90s

Abddmen supra com carga
Séries: 4x12

Carga: Okg
Intervalo: 60s

Escada Maquina
Séries: 20 min veloc &
Carga: Okg




Panturrilha em pé
Séries: 4x12 al5
Carga: 100kg
Intervalo: 60s

Cadeira extensora
Séries: Ix15 leve
Carga: 45kg

Intervalo: 60s

Séries: 3x8 a 10 com pico de contragao
Carga: 90kg
Intervalo: 90s

Séries: Cluster 5 blocos de 4 repeticdes com 15 segundos de descanso

Carga: 90kg
Intervalo: 120s

Agachamento Hack
Séries: 2x8a 10

Carga: 40kg

Intervalo: 90s

Séries: Ix6a 8

Carga: 50kg

Intervalo: 90s

Séries: xd a b

Carga: 60kg

Intervalo: 120s

Bulgaro com halter
Séries: 38 a 10

Carga: 30kg
Intervalo: 90s

Cadeira flexora

Séries: 3x8 a 10 com pico de contragao
Carga: 50/30

Intervalo: 90s

Instrugbes:
Na terceira e dltima série reduz 30% da carga e faz 15 Reps

Abducdo de quadril em pe
Séries: 4x 12a 15

Carga: 70kg

Intervalo: 90s

Esteira Caminhada
Séries: 20 min caminhada rapida

Carga: Okg




Supino reto com barra
Séries: 1x12 leve
Carga: 20kg
Intervalo: £0s
Séries: 1x10
Carga: 30kg
Intervalo: 90s
Séries: 1x8
Carga: 35kg
Intervalo: 90s
Séries: Ix6
Carga: 40kg
Intervalo: 90s

Supino inclinado com halteres
Séries: 3x8a 10

Carga: 36kg

Intervalo: 120s

Cross Over
Séries: 3x12a 15
Carga: 20.4kg
Intervalo: 90s

Instrugdes:

Na dltima série reduz e faz até a falha

Elevacdo lateral maquina
Séries: 3x8a10

Carga: 30kg

Intervalo: 90s

Séries: Drop faz 8 reduz faz falha, reduz e faz falha
Carga: Okg

Elevacdo lateral polia por tras
Séries: 210 a 12

Carga: 15kg

Intervalo: 60s

Posterior deltoide no cabo
Séries: 3x10a 12

Carga: 20kg

Intervalo: £0s

Triceps corda
Séries: 2x10 a 12
Carga: 27.2kg
Intervalo: 90s

Séries: Cluster 5 blocos de 4 repets com 15 segundos de intervalo
Carga: Okg

Escada Maquina
Séries: 20 min veloc 6
Carga: Okg




Puxada aberta pegada neutra
Séries: Ix12 leve

Carga: 45kg

Intervalo: 60s

Séries: 3x 10 a 12 com pico de contragao
Carga: 60kg
Intervalo: 90s

Remada baixa com triéngulo
Séries: 1x12

Carga: S0kg

Intervalo: 90s

Séries: 1x10

Carga: 60kg

Intervalo: 90s

Séries: 1x8 reduz 30% e faz 12 a 15 repets

Carga: 70/40
Intervalo: 120s

Puxada alta com trianguio
Séries: 310 a 12

Carga: &0kg
Intervalo: 90s

Remada curvada
Séries: Ix10 a 12
Carga: 20kg
Intervalo: 90s

Séries: Ix8 a 10
Carga: 25kg
Intervalo: 120s
Séries: 2x6

Carga: 30/35
Intervalo: 120s

Lat Pulldown Maquina
Séries: 2x10a 12

Carga: S0kg
Intervalo: 60s

Rosca scott
Séries: 3x8a 12
Carga: 10kg
Intervalo: 90s

Abdbémen na polia
Séries: 4x15 a 20
Carga: Okg

Intervalo: 90s

Esteira Caminhada
Séries: 20 min inclinagao 15 veloc 5.5
Carga: Okg




Mesa flexora

Séries: Ix12 leve

Carga: 35kg

Intervalo: 60s

Séries: 2x10 a 12 com pico de contragao
Carga: 45kg

Intervalo: 90s

Séries: 1x4 a 8 com pico de contragao, reduz e faz 12 alS Reps direto
Carga: 45/35
Intervalo: 120s

Stiff

Séries: 4x 6a 10
Carga: 35kg
Intervalo: 120s

Flexora unilateral

Séries: 1x12 com pico de contragdo e excéntrica lenta
Carga: 15kg

Intervalo: 60s

Séries: 2x8 a 10 com pico de contragao
Carga: 17,5
Intervalo: 60s

Séries: Cluster 5 blocos de 3 Reps com 10 segundos de intervalo
Carga: 10kg

Afundo
Séries: 310 a 12
Carga: 1dkg
Intervalo: 90s
Instrucbes:

Descansar 1 minuto entre uma perna e outra

Leg press amplitude
Séries: IxX10 a 12

Carga: 40kg

Intervalo: 90s

Séries: 2x8a 10
Carga: 80kg
Intervalo: 120s

Séries: Ixé + Reps parciais (15 a 20)
Carga: 60kg
Intervalo: 120s

Panturrilha em pé
Carga: S0kg

Bicicleta
Séries: 20 min média intensidade
Carga: Okg




