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	DIA 1
	DIA 2
	
	DIA 3
	DIA 4
	

	Flexão de braço explosiva 3x5
	Barra fixa 3x máx
	
	Agachamentos rápidos e profundos 3x5
	Rotação externa de ombro 3x10
	

	Supino Inclinado
	Pulley frente
	
	Terra
	Paralelas
	

	Supino Reto
	Pulley frente com barra romana(ou supinado)
	
	Agachamento profundo com halteres
	Tríceps testa
	

	Supino declinado
	Remada Cavalinho Aberta
	
	Leg Press
	Tríceps Pulley
	LEGENDAS:

	Crucifixo reto com halteres
	Remada Cavalinho Supinada e Fechada
	
	Stiff
	Tríceps Francês
	Obrigatório

	Desenvolvimento com halteres peg. Neutra
	Remada com triangulo
	
	Cad. Extensora
	Rosca Direta
	Os abdominais são feitos com dobro 

das repetições da semana

	Elevação Lateral
	Crucifixo Invertido
	
	Cad. Flexora
	Rosca Martelo
	

	Elevação Frontal
	PullDown
	
	Panturilha no Leg Press
	Rosca double bíceps
	

	Remada Alta(com drop)
	Encolhimento(com drop)
	
	Panturrilha sentado(com drop)
	Rosca no banco Inclinado
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	PERIODIZAÇÃO
	

	1 semana
	2 semana
	3 semana
	4 semana
	

	Realizar 4x15
	Realizar 4x12
	Realizar 4x10
	Realizar 4x8
	

	Desc. 45seg.
	Desc. 45seg.
	Desc. 45seg.
	Desc. 45seg.
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ORIENTAÇÕES GERAIS�
�
-Faça sempre os exercícios com boa forma.�-Realize os exercícios com cadência, sempre levantando o peso de forma explosiva, segurando a isometria, ou seja, o músculo contraído por 1 segundo e descendo o peso por 2-3 segundos.�-Realize os exercícios com 30-60seg de intervalo. Entre casa exercício de entre 1 min.�-Siga exatamente a periodização, a 1 semana pode parecer fácil, mas faz parte de um processo de adaptação, observe que a 3 e 4 semana são muito fortes.


Você usará as seguintes técnicas desde a 1 semana:


Drop-set: Você realizará o número de repetições prescrita, irá então retirar entre 20-30% da carga e realizar quantas repetições conseguir.


Apartir da 2 semana


Toda jornada começa com o primeiro passo.�Bons treinos!�
�
 








