


Treino de
DORSAL
COM-
PLETO

PUXADA | 10 + 10 |5 séries.
p/tras p/frente

Remada 15 12 10 3x8
sentada

Remada 12 10 3x8
unilateral

Puxada 6x 8
triangulo | pesados

Terra 15 12 10 8

Pullover 4% 15

Treino
de PEI-
TORAL/
DEL-

lateral:

oy O segredo

Voador 3% 20 aqueci- b 9 d y d e rS
mentos
carga
MODE-
RADA.
Crucifixo | 15 12 10 8 va au-
reto mentando
0 peso a
cada série.
Supino 45 | 2x 10 3x8
graus c/
haltetes
Cross 10+ 10 | fechando |5 séries.
over no meio
fechando
em baixo

Supino 30 | 10a12+ [ 10a12 5 séries.
graus no | Elevagao

smith Frontal ¢/

anilha
Elevacao | 10 x 10 c/40 se-
lateral de |[a 12 gundos de
pé recupera-

¢ao.




Treino
de PEI-
TORAL
Comple-
to:

Cross
over

3x 20

Supino 45
graus

7x 8 x 10.

Crucifixo
30graus

15

12

10 8 drop set

Supino
reto na
madquina

VARIA-
VEL DE
TEMPO
COLO-
QUE UM
PESO
PARA 10
REPETI-
COES:

-PRI-
MEIRA
SERIE:10
segundos
de des-
canso

10 repeti-
coes

bodyliil

O segredo

Q47

ders

-SEGUN-
DA SERIE
20 segun-
dos de
descanso

10 repeti-
coes

-TERCEI-
RA SERIE
30 segun-
dos de
descanso

10 repeti-
coes

-QUAR-
TA SERIE
20 segun-
dos de
descanso

10 repeti-
coes

_QUINTA
SERIE 10
segundas
de des-

canso

10 repeti-
coes




Supino
hammer
declinado

10 x 15

c/40 se-

gundos de

recupera-
cao.

Treino

de pe-

nas com
énfase em
QUADRI-
CEBS:

Extensora

3x 20

15

12

10

3x8

pesados

Leg press

20

18

16

14

12

10 drop
set 2x
vezes

Va au-
mentando
0 peso a
cada série
na ultima
faca uma
reducao

e faca
quantas
conseguir
faca outra
reducdo e
faca quan-
tas conse-
guir até a
falha.

O

body(

7

ybu

qredo
fiders

Agacha-
mento
livre

15 +fle-
xora

15

12

12

10

10

8 drop set

Adugao

30 + Ab-

ducio

50

3 series.

Pantur-
rilha
sentado

10 x 15

Panturri-
lha em pé

10 x 10.




Treino

completo
de DEL-
TOIDE/
TRA-
PEZIO
Crucifixo | 3x 20.
inverso
no banco
30 graus
Desenvol- | 15 + Eleva- | 15.
vimento ¢do lateral
frente no de pé
Smith
12 12 10 10 8 8 drop set.
Remada 10a12 + Ele- 10 al2 4 series.
em pé vagao
pegada Frontal ¢/
aberta anilha | _edg
Desenvol-
vimento
na maqui- e rS
na pegada
fechada
10 + De- 10 8 8 6 6 drop set.

senvolvi-

mento na

madaquina

pegada

aberta
Voador 15 + Enco- 15 5 series.
invertido lhimento

na maqui-
na

Treino de
BICEPS/

TRICEPS:




Rosca
Scott na
mdquina

Segure 30
segundos
na con-
tracdo
faca uma
pausa de
10 segun-
dos + 10
repeticoes
+ Bra-
quial na
maquina

10 repeti-
coes

3 series.

Rosca
Biceps no
cabo

Coloque
um peso
para 10
repeticoes
aumente
0 peso e
faca quan-
tas até 10

3 series.

Rosca
alternada
no banco
45 graus

10 repeti-
coes

+ 15
repeticoes
braquial
c/halteres
simulta-
neo

3 vezes.

Cross
duplo

7% 10

30 segun-
dos recu-
peragoes.

Triceps
pulley na
corda

15 + mer-
gulho na
maquina

15

3 series.

TRICEPS
francés na
Barra V

7x 10 a
12

30 segun-
dos de
recupera-
¢ao.




Triceps 10 iceps |10 3 series.
ttttt pinado
O segredo

g/

bodyodilders




