FIGHA DE TREINO
DESCANSO: AVANGADO 2 / SEGUIR POR 8 SEMANAS
2 MIN ENTRE 03 EXERCICIOS |Tl

O

PARA ASSISTIR
0 VIDEO DO EXERCICIO

CLIQUE NO PLAY

© | CADEIRA ABDUTORA e

© | vesnriexorn AX12 L
© | croema exrensoa AX12 LI

© | roncramentono STH OX12/2X10/1X8 | 2MN

1X15/1X20/1X25/1X30
(SUBINDO A CARGA) 1 MIN INTERVALD

1X25/1%20/1%15) | ENTRESERIES
(DIMINUINDO A CARGA)
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O | PssaonsLVRESSEMPESD | 3XB0(PASSOS) | [0S
Q | PANTURRLFAEN Pt oo |
© | PANTURRILHA SENTADO DEPOIS, MINUTO DE

DESCANSO

- —

PERNAS DESCANSO ENTRE SERIES
AQUECIMENTO NA ESTEIRA 5 MIN (140 BV
RN DE 108
© | ELevacoPeLvic / BarRa 10X10 L
© | CADEIRA ADUTORA AP P ik
NA ABDUTORA. DEPOIS, 10S

© | L5 press - pes ParaLeLoS

TREINADOR - JULIO BALESTRIN

PROJETO



https://youtu.be/O4n4QXgkGUU
https://youtu.be/lPXcHBSWSQU
https://youtu.be/IYcs6fxqEAM
https://youtu.be/2OfU86jswKA
https://youtu.be/lZHmPNnMtqo
https://youtu.be/bJGqSWz9A-w
https://youtu.be/Jg7m-VjpYiM
https://youtu.be/J8MK-rptmdY
https://youtu.be/LVS3_g3anY4
https://youtu.be/L4OD1FYxEAg

FICHA DE TREINO
DESCANSO: AVANCADO 2 / SEGUIR POR 8 SEMANAS |
s, a1 TE

O

CLIQUE NO PLAY

PEITO/ TRICEPS
CRUCIFIXO INCLINADO CABO i | oy ovag
SUPINO INCLINADONO SMITHOULIVRE ~,eisonoeco:

1MINUTO DE DESCANSO ENTRE CADA SERIE

SUPINO RETO C/ HALTER 2X12/2X10
CROSS OVER 4X15
PARALELAS 4X10
TRICEPS TESTA G/ BARRA W 4X12
TRICEPS FRANCES SENTADO UNILATERAL 4X12
TRICEPS PULLEY COM BARRA W 3* DROP 10/ 10/10

(DROP SET DEGRESCENTE)

PRANCHA ABDOMINAL AX2MIN
ABDOMINAL GRUNGH BANCO RETO GOM PESO 4X40

VOO0 o

>

Iiia

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

- —

TREINADOR - JULIO BALESTRIN

PROJETO



https://youtu.be/nZZMJQ1YADs
https://youtu.be/VeEkYSAwvOs
https://youtu.be/ftF9k9J878A
https://youtu.be/g6t6l9vrYUc
https://youtu.be/O2NYBcQdnwc
https://youtu.be/1MtkdXaRnv0
https://youtu.be/Ri_2CDR-_eA
https://youtu.be/HwHp5upK7IM
https://youtu.be/X-dJ9cLyGb4
https://youtu.be/jIcA1YX1n-E

- FIGHA DE TREING 0
it | AVANGADO 2 / SEGUIR POR 8 SEMANAS |
2 MIN ENTRE 0S EXERCICIOS. CLIQUE NO PLAY

DIR 3 |
COSTAS

PULL DOWN CORDA BANCO 45" (PEITO APGIADO) 4X15
BARRA FIXA PEITO 4X10

PUXADOR ALTO C/ TRIANGULO 2X15/2X12
REMADA CURVADA PRONADA 2X12/2X10

REMADA CURVADA A 45" COM HALTER (PEITO APQIADO) | 2X12/2X10
AX DROP SET
REMADA BAIXA G/ CORDA 10710/10

ENGOLHIMENTO GOM HALTER 4X15
HIPEREXTENSAQ LOMBAR 4X20

PANTURRILHAEMPE | 8X10

15 REPETIGOES EM PE +

PANTURRILHA SENTADO P05 DN DEDESAN

00 00VLVLLVLVLL

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

- —

TREINADOR - JULIO BALESTRIN

PROJETO



https://youtu.be/kfJx24XqI4g
https://youtu.be/YigYn7PTO1E
https://youtu.be/5wE3mkGcerI
https://youtu.be/DXzvvh5RkJA
https://youtu.be/N8kBF09Zca8
https://youtu.be/rVwxhILiMo8
https://youtu.be/t8NHrUlvW1c
https://youtu.be/Uug-ffgMB6s
https://youtu.be/LVS3_g3anY4
https://youtu.be/L4OD1FYxEAg

FIGHA DE TREINO

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

O

DIA 4
CARDIO DE 30 MIN (140 A 160 BPMS]

i s PRANCHA ABDOMINAL AX2MIN
i s ABDOMINAL CRUNCH BANGO RETO COM PESO 4X40

- —

TREINADOR - JULIO BALESTRIN

PROJETO



https://youtu.be/Ri_2CDR-_eA
https://youtu.be/jIcA1YX1n-E

FICHA DE TREINO O
DESCANSO: AVANCADO 2 / SEGUIR POR 8 SEMANAS pARA ASSISTIR 0 VOED
DIA 3

PERNAS DESCANSO

ENTRE SERIES:

© |CADEIRA ADUTORA 5X 12 -
© |ELEVAGAO PELVICA C/ BARRA 1X DROP (10/10/10)| NTERVALS
o MESA FLEXORA 2X15/2X12 | wrmviig
1MIN
o FLEXOR COM HALTER 4X12 LG

o CADEIRA FLEXORA 4X12 NTERU
© [srF comnaLTen X5 |

o SUMO COM HALTER 4X12 |NT1EP%/|\|/|>|ALU
o PASSADAS LIVRES SEM PESO 4X50 PASSOS |NT1EP%/|\|/|>IALU

O | PANTURRLHAEMPE , 8X15 SREENRES T
© | PANTURRILHA SENTADO R

S

TREINADOR - JULIO BALESTRIN -

DIAS

PROJETO


https://youtu.be/IYcs6fxqEAM
https://youtu.be/Grf4xGo6MHM
https://youtu.be/3g42aOZ-0Wg
https://youtu.be/-wGuVH9UmXE
https://youtu.be/Jg7m-VjpYiM
https://youtu.be/lPXcHBSWSQU
https://youtu.be/O4n4QXgkGUU
https://youtu.be/IiUEaQ9EN6M
https://youtu.be/LVS3_g3anY4
https://youtu.be/L4OD1FYxEAg

— FIGHA DE TREINO O
1 MIN ENTRE AS SERIES | AVANCADO 2 / SEGUIR POR 8 SEMANAS | PARA ASSISTIR 0 VIDED
2 MIN ENTRE 0S EXERCICIOS. DO EXERCICIO
CLIQUE NO PLAY
DIA 6
OMBRO/BICEPS
FLEVAGAO LATERAL C/ HALTER L N

ELEVAGAO FRONTAL NEUTRO CABO COM CORDA 4X12

DESENVOLVIMENTO FRONTAL C/ THALTER 2X12/2X10

DESENVOLVIMENTO SENTADG 2X12/2X10

CRUCIFIXO MAQUINA INVERSO 4X12

12 REPETIGOES CRUCIFIXD +

ENCOLHIMENTO G/ HALTER e SR
ROSCA SPIDER BANCO 45° COM HALTER (SIMULTANEQ) | 4X12

ROSCA DIRETA CABO COM BARRA W BANCO 45° 4X12

ROSCA CONGENTRADA SEM APQIO 4X12
ROSCA MARTELO CORDA CABO EM PE 4X12

PRANCHA ABDOMINAL AX2 MIN.
ABDOMINAL GRUNGH BANCO RETO G/ PESO 4X40

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

VOO0V V0 VOLVL

- —

TREINADOR - JULIO BALESTRIN

PROJETO



https://youtu.be/C9kq4Voiy2k
https://youtu.be/QhK8_R83ZQM
https://youtu.be/xXch70rxBd0
https://youtu.be/pbWmRZEpC0c
https://youtu.be/BPF55mCJWAY
https://youtu.be/xTCJNWQ-nFM
https://youtu.be/okqtScHw2Os
https://youtu.be/Ri_2CDR-_eA
https://youtu.be/jIcA1YX1n-E
https://youtu.be/VhSSPXVhyuc
https://youtu.be/t8NHrUlvW1c
https://youtu.be/ReQ0kABHYC0

FIGHA DE TREINO

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

O

DIA 7
DESCANSO

TREINADOR - JULIO BALESTRIN

PROJETO




