- FIGHA DE TREINO FEMININA O

INICIANTES - SEGUIR POR 8 SEMANAS -
2 MIN ENTRE 0S EXERCICIOS l I DD EXERCICO

1 MIN ENTRE AS SERIES
DR
PERNAS/GLUTEQS/PANTURRILHA

AQUECGIMENTO NA ESTEIRA A 140 BPMS 5 MINUTOS

CADEIRA ADUTORA + 3X12 +1X10/10/10
CADEIRA ABDUTORA (DROP SET DECRESCENTE)

ELEVAGAQ PELVICA COM BARRA 2X15/2X12
GLUTEOS CABO PERNA ESTENDIDA 4X15

CADERA EXTENSIR S

AVANCO SMITH 2X12/2X10

LEG PRESS 45° 2X15/2X12/2X10

PANTURRILHA EM PE "
PANTURRILHA NO LEG PRESS 45° XS

J‘

TREINADOR - JULIO BALESTRIN

DIAS
PROJETO



https://youtu.be/B_5Myj6QH44
https://youtu.be/AsxcqkuldbU
https://youtu.be/9tofzBmju0c
https://youtu.be/7QzIhat_0ho
https://youtu.be/C97uWp3Tvcs
https://youtu.be/dK8Me_PxzUE
https://youtu.be/3_Zy-0RM04I
https://youtu.be/DBOy0bi5Two
https://youtu.be/AV6O0BlSgJg

FIGHA DE TREINO FEMININA
DESCANSO: INICIANTES - SEGUIR POR 8 SEMANAS
1 MINENTRE AS SERIES I—I
2 MIN ENTRE 0S EXERCICIOS.

| DIA 2
GLUTEOS/ TRONCO CARGA MODERADA

O

PARA ASSISTIR 0 VIDEQ
DO EXERCICIO
CLIQUE NO PLAY

ELEVAGOES PELVICAS 9X15
CRUCIFIXO INCLINADO + -
SUPINO INCLINAD

PULL DOWN GOM CORDA EM PE + .
PUXADA ALTA

REMADA CURVADA PRONADA + i
REMADA BAIXA TRIANGULO

ELEVAGAO LATERAL + XS
ELEVAGAO FRONTAL

DESENVOLVIMENTO ARNOLD PRESS + e
CRUCIFIXO INVERSO MAQUINA

ROSCA DIRETA CABO BARRA W + e
TRICEPS TESTA CORDA EM PE

HIPEREXTENSAO DE LOMBAR 4X20
PRANCHA 3X 2 MINUTOS
ABDOMINAL GRUNCH 4X30

30MIN DE CARDIO NA ESTEIRA (140 A 160BPMS)

— — -

TREINADOR - JULIO BALESTRIN

DIAS
PROJETO


https://youtu.be/jdaXwc2a81U
https://youtu.be/Ty_qm4sKuGA
https://youtu.be/-9_0rX-nMiA
https://youtu.be/e1Y27NjzYRY
https://youtu.be/uBxm9BL6zuc
https://youtu.be/AsxcqkuldbU
https://youtu.be/G2GOwqNKqto
https://youtu.be/cXU03EqsKdk
https://youtu.be/bckv5CsvHDQ
https://youtu.be/C_ByY_uleGQ
https://youtu.be/BCIjnRsR9xY
https://youtu.be/Eh7uikbeahM
https://youtu.be/lpTXmW3wE7I
https://youtu.be/CGhzatsdTSA
https://youtu.be/RAs703be_QA
https://youtu.be/4_kqB23VGWU

FIGHA DE TREINO FEMININA
DESCANSD: | INICIANTES - SEGUIR POR 8 SEMANAS l |
T MINENTRE AS SERIES PARA ASSISTIR 0 VIDEO
2 MIN ENTRE 0S EXERCICIOS. DO EXERGICIO

 DIA3
GLUTEQS/POSTERIOR/PANTURRILHA

O

CADEIRA ABDUTORA + EX 15
ELEVAGOES PELVICAS

GLUTEOS CABO PERNA FLEXIONADA 4X15

L
O

30MIN DE CARDIO NA ESTEIRA (140 A 160BPMS)

— — -

TREINADOR - JULIO BALESTRIN

DIAS
PROJETO


https://youtu.be/AsxcqkuldbU
https://youtu.be/Q0q5VJx91qs
https://youtu.be/rEoxww1C0vI
https://youtu.be/PvjGsj9ajDw
https://youtu.be/kDgglyBhsr8
https://youtu.be/Wz3N-OvclII
https://youtu.be/dK8Me_PxzUE
https://youtu.be/AV6O0BlSgJg
https://youtu.be/nC0RXq3QHPA
https://youtu.be/B_5Myj6QH44
https://youtu.be/zhNwOfr6JM4

FIGHA DE TREINO FEMININA
DESCANSD: | INICIANTES - SEGUIR POR 8 SEMANAS | |
T MINENTRE AS SERIES PARA ASSISTIR 0 VIDEO
2 MIN ENTRE 0S EXERCICIOS. DO EXERGICIO

- DIRG
CARDIO + ABDOMEN

O

CARDIO: 60 MIN ESTEIRA/TRANSPORT
(140 A 160 BPMS)

+

PRANCHA ABDOMINAL 3X2 MIN
ABDOMINAL GRUNGH BANCO RETO G/ PESO 4X30

TREINADOR - JULIO BALESTRIN

DIAS
PROJETO


https://youtu.be/RAs703be_QA
https://youtu.be/jIcA1YX1n-E

FIGHA DE TREINO - MULHERES
| SEGUIR POR 8 SEMANAS |

Dia 5 - repete dia 1

O

PARA ASSISTIR 0 VIDEQ
DO EXERCICIO
CLIQUE NO PLAY

Dia 6 - repete dia 4
Dia 7 - descanso
Semana seguinte:
Dia 1- repete dia 3
Dia 2 - repete dia 2
Dia 3 - repete dia 1
Dia 4 - repete dia 4
Dia 5 - repete dia 3
Dia 6 repete dia 4

Dia 7 descanso
SEMANA SEGUINTE: REINICIE DESDE 0 COMEGO

DIAS

PROJETO

TREINADOR - JULIO BALESTRIN



