	
	Segunda – Feira 
	Terça – Feira
	Quarta – Feira
	Quinta – Feira
	Sexta – Feira

	
	Perna + Trapézio
	Peito + Bíceps 
	Costas + Tríceps
	Perna + Ombro
	Peito + Costas

	1
	Lag Press 45º
	4x10
	Supino Reto
	4x10
	Barra fixa frente
	3x8
	Cadeira Adutora
	4X10
	Supino Inclinado
	4x10

	2
	Flexão de Perna Deita.
	4x10
	Rosca Direta
	4x10
	Tríceps Puxador
	4x10
	Cadeira Abdutora
	4x10
	Remada Baixa
	4x10

	3
	Agachamento Livre
	4x10
	Voador
	4x10
	Barra fixa atrás
	3x8
	Lag Press
	4x10
	Crucifixo Inclinado
	3x12

	4
	Flexão de Perna Sent.
	4x10
	Martelo Alternado
	4x10
	Tríceps Frances
	4X10
	Flexão Pernas Sent.
	4x10
	Extensão Lombar
	3x20

	5
	Extensão de Pernas
	4x10
	Crossover
	4x10
	Puxador Frontal Ab
	4x12
	Afundo 
	4x10
	Crucifixo Reto
	3x12

	6
	Panturrilha no lag
	4x10
	Rosca Scotch
	4x10
	Tríceps Banco
	4x10
	Extensão de Pernas
	4x10
	Remada Articulada
	4x10

	7
	Stiff
	4x10
	Supino declinado
	4x10
	Px. Frontal Fechado
	4x12
	Elevação Lateral
	3x12
	Crucifixo Declinado
	3x12

	8
	Encolhimento
	4x10
	Rosca alternada
	3x12
	Tríceps Corda
	4x10
	Elevação Frontal
	3x12
	Remada Curvada
	4x10

	9
	Remada Alta
	4x10
	Paralela
	4x10
	Px atrás Aberto
	4x12
	Desenvolvimento F.
	3x12
	Rosca Scotch (CM)
	4x8

	10
	Encolhimento com B/
	4x10
	
	
	
	4x10
	Desenvolvimento P
	3x12
	Tríceps Puxador (CM)
	4x8

	11
	Manguito Rotatório
	4x10
	
	
	
	
	Crucifixo Invertido
	3x12
	Rosca Direta (CM)
	4x8

	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	Tríceps Banco (CM)
	4x8

	13
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


