	SEG e QUI
	TER e SEX
	QUA e SÁB

	Corrida + Abdominais (seg)
	Corrida + Abdominais (sex)
	Corrida

	Crucifixo (aparelho)
	Pux. Frente aberta
	Abs nas paralelas (até a falha)

	Crucif. Incli. c/ halter
	Puxada Costas
	Abs na polia alta (até a falha)

	Supino reto
	Remada Sentada
	Flexões laterais (até a falha)

	Supino Inclinado
	Remada Serrote
	Afundo

	Rotação Interna
	Crucifixo Inverso
	Extensora

	Desenvolvimento
	Escápulas
	Leg Press

	Levant. Lateral
	Rosca Concentrada
	Panturrilha no Leg press

	Levant. Frontal
	Rosca Alternada
	Panturrilha  em pé

	Lombar
	Rosca na polia (máx)
	Adutor

	Tríceps Pulley
	Martelo
	Abdutor

	Tríceps Francês
	Punho direto
	Cadeira Flexora

	Tríceps Testa
	Punho inverso
	Flexora deitado


	SEG e QUI
	TER e SEX
	QUA e SÁB

	Corrida + Abdominais (seg)
	Corrida + Abdominais (sex)
	Corrida

	Crucifixo (aparelho)
	Pux. Frente aberta
	Abs nas paralelas (até a falha)

	Crucif. Incli. c/ halter
	Puxada Costas
	Abs na polia alta (até a falha)

	Supino reto
	Remada Sentada
	Flexões laterais (até a falha)

	Supino Inclinado
	Remada Serrote
	Afundo

	Rotação Interna
	Crucifixo Inverso
	Extensora

	Desenvolvimento
	Escápulas
	Leg Press

	Levant. Lateral
	Rosca Concentrada
	Panturrilha no Leg press

	Levant. Frontal
	Rosca Alternada
	Panturrilha  em pé

	Lombar
	Rosca na polia (máx)
	Adutor

	Tríceps Pulley
	Martelo
	Abdutor

	Tríceps Francês
	Punho direto
	Cadeira Flexora

	Tríceps Testa
	Punho inverso
	Flexora deitado


