FIGHA DE TREING o
DESCANSO: INTERMEDIARIO 3 / SEGUIR POR 8 SEMANAS oARA ASSISTR 0 VgL
305 A 1M ENTRE AS SERIES |—| D0 EERCEO
2 MIN ENTRE 0 EXERCICIOS, DIA 1 CLOLENDPLAY
PERNAS

AQUECIMENTO NA ESTEIRA ENTRE SERES
© [CADEIRA ADUTORA e 308
© [CADEIRA ABDUTORA INTERVALO
o FLEVAGAO PELVICA C/ BARRA 2X12/2X10 | riuni o
3X10/10/10 30S
© | cuoeraexteNsors o

1MIN
o MESA FLEXORA 4X12 L
o AGACHAMENTO NO SMITH OX12/2X10 | peehl o

o AVANGO NO SMITH AX12 2
- PE 2 MIN

o LEG PRESS - PES PARALELOS 2

o PANTURRILHA EM PE 4X15 L

o PANTURRILHA SENTADO 4X20 NTERUY
1 MIN
0 PANTURRILHA NO LEG PRESS 4X15 L

S

TREINADOR - JULIO BALESTRIN -

PROJETO



https://youtu.be/lPXcHBSWSQU
https://youtu.be/O4n4QXgkGUU
https://youtu.be/2OfU86jswKA
https://youtu.be/IYcs6fxqEAM
https://youtu.be/lZHmPNnMtqo
https://youtu.be/ZjeYDNHkgmY
https://youtu.be/bJGqSWz9A-w
https://youtu.be/LVS3_g3anY4
https://youtu.be/L4OD1FYxEAg
https://youtu.be/J8MK-rptmdY
https://youtu.be/3_Zy-0RM04I

FICHA DE TREINO o
DESCANSO: INTERMEDIARIO 3 / SEGUIR POR 8 SEMANAS PARA ASSISTIR 0 VIDED
B T T T
PEITO / TRICEPS
SUPINO INCLINADO G/ HALTER 2X12/2X10
GRUCIFIXO INCLINADO CABO 2X15/2X12
SUPINO RETO NO SMITH 2X12/2X10
PULLOVER
PARALELAS uls
TRICEPS PULLEY CORDA 2X15/2X12

TRICEPS FRANCES UNILATERAL SENTADO C/ HALTER 2X15/2X12

TRICEPS TESTA C/ BARRA W BANCO 45° 4X12
PRANCHA ABDOMINAL 3X2 MIN.

iiiiiiiii

ABDOMINAL CRUNCH BANGO RETO 4X20

0BS. NO FINAL DO TREINO, CARDIO DE 30 MIN NA ESTEIRA (140 A 160 BPMS)

- —

DIAS

PROJETO

TREINADOR - JULIO BALESTRIN


https://youtu.be/XjTLBmhNA7w
https://youtu.be/byHM9Ev1q18
https://youtu.be/yDp9ctI4O-s
https://youtu.be/uiZx0hBXEl0
https://youtu.be/O2NYBcQdnwc
https://youtu.be/g5ZVa9TmO94
https://youtu.be/Ri_2CDR-_eA
https://youtu.be/4_kqB23VGWU
https://youtu.be/HwHp5upK7IM
https://youtu.be/ftF9k9J878A

FIGHA DE TREINO o
e, | INTERMEDIARIO 3 / SEGUIR POR 8 SEMANAS | s
2 MIN ENTRE 0S EXERCICIOS. CLIQUE NO PLAY

DIA 3 |
COSTAS / FEMORAIS / PANTURRILHA

BARRA FIXA PEITO 4X10

REMADA CURVADA COM HALTERES 2X12/2X10

3X12+

PUXADOR ALTO C/ TRIANGULO 10/10/10

(DROP SET DECRESCENTE)

REMADA UNILATERAL G/ HALTER 2X12/2X10

REMADA BAIXA C/ BARRA RETA SUPINADA 2X12/2X10

1X12/1X10
TERRA 1X8/1X6

FLEXOR DEITADG 4X12

FLEXOR SENTADO 4X20

HIPEREXTENSAQ DE LOMBAR 4X20

PANTURRILHA SENTADO 4X20

VOLOLVLLOLOOOL

PANTURRILHA NO LEG PRESS 4X15

0BS. NO FINAL DO TREINO, CARDIO DE 30 MIN NA ESTEIRA (140 A 160 BPMS)

- —

~—

DIAS

PROJETO

TREINADOR - JULIO BALESTRIN


https://youtu.be/YigYn7PTO1E
https://youtu.be/N8kBF09Zca8
https://youtu.be/5wE3mkGcerI
https://youtu.be/oqbprgbkSdg
https://youtu.be/8GdXhJovrYU
https://youtu.be/L1FmgEF4GfY
https://youtu.be/Grf4xGo6MHM
https://youtu.be/IiUEaQ9EN6M
https://youtu.be/Uug-ffgMB6s
https://youtu.be/L4OD1FYxEAg
https://youtu.be/3_Zy-0RM04I

FICHA DE TREINO O
1 MIN ENTRE AS SERIES | INTERMEDIARIO 3 / SEGUIR POR 8 SEMANAS | PARA ASSISTIR 0 VIDED
2 MIN ENTRE 0S EXERCICIOS. DO EXERCICIO
CLIQUE NO PLAY
DIA 4
OMBRO / BICEPS

© | rauecermancumo

ELEVAGAO FRONTAL C/ BARRA PRONADA EM PE OX15/2X12
DESENVOLVIMENTO FRONTAL OX12 / 2X10
DESENVOLVIMENTO COM HALTER OX12/2X10

3X12+

CRUCIFIX0 MAQUINA INVERSO 1X10/10/10

(DROP SET DECRESCENTE)

REMADA POR TRAS NO SMITH EM PE 4X12

ROSCA CONCENTRADA 2X12 / 2X10

ROSCA SCOTT MAQUINA 2X12 / 2X10

ROSCA ALTERNADA EM PE 4X12

ROSCA INVERSA G/ BARRA W 4X12
PRANCHA ABDOMINAL 3X2 MIN.
ABDOMINAL GRUNGH BANCO RETO 4X30

VLV LVLOLOLVOLO O

0BS.: NO FINAL DO TREINO, CARDIO DE 30 MIN NA ESTEIRA (140 A 160 BPMS)

TREINADOR - JULIO BALESTRIN

PROJETO



https://youtu.be/kf8e6CmJNVo
https://youtu.be/b9QVKGsYauA
https://youtu.be/xXch70rxBd0
https://youtu.be/pbWmRZEpC0c
https://youtu.be/VhSSPXVhyuc
https://youtu.be/Q8o4CdKttY8
https://youtu.be/XYEezCkwAak
https://youtu.be/hQYEZAkcSHA
https://youtu.be/umjfUgtUKY0
https://youtu.be/5MCZJ05-oZo
https://youtu.be/Ri_2CDR-_eA
https://youtu.be/4_kqB23VGWU

FIGHR DE TREINO

T MIN ENTRE AS SERIES | INTERMEDIARIO 3 / SEGUIR POR 8 SEMANAS | PARA ASSISTIR 0 VIDED
2 MIN ENTRE 0S EXERCICIOS. DO EXERCICIO
CLIQUE NO PLAY

0BS. GARGA PROGRESSIVA
EM CADA SERIE

O

DIA 3
TREINO DIA 1

DIA 6
TREINO DIA 2

DIA 7 (DOMINGO)
DESCANSO

DIA 8
TREINO DIA 3

DIA S
TREINO DIA 4

DIA 10
REINICIA O CICLO (TREINO DIA 1)

0B3: TREINO DE 4 DIAS ROTATIVO, DESGANSO A0S DOMINGOS

- —

TREINADOR - JULIO BALESTRIN

PROJETO




