	Baseado no treino FST-7 ( jay culter) (treino p/ 12 semanas)

	Exercicios
	Series 
	carga 
	repetições
	Descanso

	A (peito/triceps/panturrilha)
	 
	 
	 
	 

	Bicicleta
	 5 min
	 
	 
	 

	rosca direta com halteres
	3
	 
	8 a 12
	1m

	rosca Scott unilateral com halteres
	3
	 
	8 a 12
	1m

	rosca direta na barra W
	7
	 
	8 a 12
	30s

	tríceps supinado
	3
	 
	8 a 12
	1m

	mergulhos para tríceps
	3
	 
	8 a 12
	1m

	tríceps na polia alta com corda
	7
	 
	8 a 12
	30s

	gêmeos no leg press
	3
	 
	8 a 12
	1m

	gêmeos sentado na máquina
	7
	 
	8 a 12
	30s

	Bicicleta
	 5 min
	 
	 
	 

	B (perna/abdomen)
	 
	 
	 
	 

	Bicicleta
	 5 min
	 
	 
	 

	extensor
	3
	 
	8 a 12
	1m

	flexor
	3
	 
	8 a 12
	1m

	agachamento livre
	3
	 
	8 a 12
	1m

	agachamento hack
	3
	 
	8 a 12
	1m

	leg press
	7
	 
	8 a 12
	30s

	levantamento de pernas (até a falha)
	3
	 
	8 a 12
	1m

	abdominais na polia alta
	7
	 
	8 a 12
	30s

	Bicicleta
	 5 min
	 
	 
	 

	C (descanso)
	 
	 
	 
	 

	caminhada
	45min.
	 
	 
	 

	D (peito/triceps/panturrilha)
	 
	 
	 
	 

	Bicicleta
	 5 min
	 
	 
	 

	supino inclinado
	3
	 
	8 a 12
	1m

	voador inclinado
	3
	 
	8 a 12
	1m

	supino na máquina (reto/ halter)
	3
	 
	8 a 12
	1m

	cross over
	7
	 
	8 a 12
	30s

	tríceps supinado
	3
	 
	8 a 12
	1m

	mergulhos para tríceps
	3
	 
	8 a 12
	1m

	tríceps na polia alta com corda
	7
	 
	8 a 12
	30s

	gêmeos no leg press
	3
	 
	8 a 12
	1m

	gêmeos sentado na máquina
	7
	 
	8 a 12
	30s

	Bicicleta
	 5 min
	 
	 
	 

	E (costas/trapezio)
	 
	 
	 
	 

	Bicicleta
	 5 min
	 
	 
	 

	puxador na polia com pegada invertida
	3
	 
	8 a 12
	1m

	remada curvada
	3
	 
	8 a 12
	1m

	levantamento terra
	3
	 
	8 a 12
	1m

	remada na polia baixa
	7
	 
	8 a 12
	30s

	encolhimento de ombros com halteres
	7
	 
	8 a 12
	30s

	Bicicleta
	 5 min
	 
	 
	 

	F (ombros/triceps)
	 
	 
	 
	 

	Bicicleta
	 5 min
	 
	 
	 

	desenvolvimento militar na máquina Smith
	3
	 
	8 a 12
	1m

	levantamento frontal com halteres
	3
	 
	8 a 12
	1m

	levantamento lateral unilateral
	3
	 
	8 a 12
	1m

	levantamento lateral sentado
	7
	 
	8 a 12
	30s

	rosca direta com halteres
	3
	 
	8 a 12
	1m

	rosca Scott unilateral com halteres
	3
	 
	8 a 12
	1m

	rosca direta na barra W
	7
	 
	8 a 12
	30s

	Bicicleta
	 5 minutos
	 
	 
	 

	G (descanso)
	 
	 
	 
	 

	Repete treino C
	 
	 
	 
	 


