wms FIGHA DE TREINO FEMININA
2MNENTE S EXERCICIUSI INTERMEDIARID - SEGUIR 8 SEMANAS |
nln 1 CLIQUE NO PLAY

PERNAS

O

SMIN(140BPMS) | poescansl:
FAZ 1 SERIE DE

+
3X 1 2 CADA EXERCICIO E

1XDROP (10-10-10) | pepois DESCANSA
DROPSET DESCRESCENTE[ """

X15/2X12 |yl

1 MIN
4X10 INTERVALO

AQUECGIMENTO

CADEIRA ADUTORA
CADEIRA ABDUTORA

ELEVAGAQ PELVICA COM BARRA

GLUTEOS CABO PERNA ESTENDIDA

MESA FLEXORA 2X15/2X12/2X10 |NT1EII¥|\|/|>IALU

3X12

CADEIRA EXTENSORA IXDROP (10-10-10) | pyrioN
DROPSET DESCRESCENTE | ' VAL

OX12/2X10 |y

AVANGO NO SMITH

LEG PRESS 2X15/2X12/2X10 |NT1EP>./|\|IIXLU

1 MIN
OA 10 INTERVALO

1MIN
0K 1 INTERVALO

PANTURRILHA EM PE

PANTURRILHA SENTADO

-

{

TREINADOR - JULIO BALESTRIN

DIAS

PROJETO


https://youtu.be/B_5Myj6QH44
https://youtu.be/AsxcqkuldbU
https://youtu.be/9tofzBmju0c
https://youtu.be/rEoxww1C0vI
https://youtu.be/7QzIhat_0ho
https://youtu.be/C97uWp3Tvcs
https://youtu.be/DBOy0bi5Two
https://youtu.be/AV6O0BlSgJg
https://youtu.be/dK8Me_PxzUE
https://youtu.be/Wz3N-OvclII

FIGHA DE TREINO FEMININA
DESCANSID: | INTERMEDIARIO - SEGUIR 8 SEMANAS l |
1T MINENTRE AS SERIES PARA ASSISTIR 0 VIDEO
2 MIN ENTRES 0S EXERCICIOS. DO EXERGICIO

O

’ nln 2 CLIQUE NO PLAY
GLUTEOS E TRONCO - CARGA MODERADA

ELEVACAQ PELVICA COM BARRA OX15/2X12
CRUFIX) NCLINADD -
SUPINO INCLINADO
PULLDOWN CORDAEMPE  + -
PUXADOR ALTO PEITO ABERTO PRONADO
REMADA CURVADA PRONADA i
REMADA BAIXA COM TRIANGULD *
ELEVAGRO LATERAL COMHALTER
FLEVACAQ FRONTAL COM HALTER R0
DESENVOLVIMENTO ARNOLD PRESS e
CRUCIFIXO INVERSO MAQUINA
ROSCA DIRETA CABO COM BARRA W _ "
TRICEPS TESTA CORDA EM P
HIPEREXTENSAO DE LOMBAR AX15
PRANCHA ABDOMINAL 3X 2 MIN
ABDOMINAL CRUNCH BANCO RETO 4X30

|

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

TREINADOR - JULIO BALESTRIN

DIAS
PROJETO


https://youtu.be/G2GOwqNKqto
https://youtu.be/AsxcqkuldbU
https://youtu.be/cXU03EqsKdk
https://youtu.be/bckv5CsvHDQ
https://youtu.be/0d07iO_0-4A
https://youtu.be/jdaXwc2a81U
https://youtu.be/-9_0rX-nMiA
https://youtu.be/e1Y27NjzYRY
https://youtu.be/uBxm9BL6zuc
https://youtu.be/BCIjnRsR9xY
https://youtu.be/Eh7uikbeahM
https://youtu.be/lpTXmW3wE7I
https://youtu.be/CGhzatsdTSA
https://youtu.be/Ty_qm4sKuGA
https://youtu.be/RAs703be_QA
https://youtu.be/4_kqB23VGWU

FIGHA DE TREINO FEMININA

DESCANSD: | INTERMEDIARIO - SEGUIR 8 SEMANAS l |
1T MINENTRE AS SERIES PARA ASSISTIR 0 VIDEO
2 MIN ENTRES 0S EXERCICIOS. nl n 3 CE%EE%U['}E'EY
GLUTEOS / POSTERIOR / PANTURRILHA

O

CADEIRA ABDUTORA hX15

ELEVAGAQ PELVICA COM BARRA

GLUTEOS CABO PERNA FLEXIONADA 4X15

MESA FLEXORA 3X15

FLEXOR DEITADO C/HALTER
STIFF + 4X12

CADEIRA ADUTORA

SUMO COM HALTER 4X12

PASSADAS LIVRES SEM PESO 4X30 PASSOS

PANTURRILHA EM PE bX15

PANTURRILHA SENTADO bX15

——

0BS. NO FINAL DO TREINO CARDIO 30 MIN ESTEIRA , e
TREINADOR - JULIO BALESTRIN

(140 A 160 BPMS)

DIAS
PROJETO


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

FIGHA DE TREINO - MULHERES
| SEGUIR 8 SEMANAS | e
CLIQUE NO PLAY

| DIA 4
CARDIO DE1HORA (140 A 160 BPMS)

O

PRANCHA ABDOMINAL 3X2MIN
ABDOMINAL GRUNGH BANCO RETO 4X30

g

DIAS

PROJETO

TREINADOR - JULIO BALESTRIN



https://youtu.be/RAs703be_QA
https://youtu.be/4_kqB23VGWU

FIGHA DE TREINO - MULHERES
| SEGUIR 8 SEMANAS | e
CLIQUE NO PLAY

O

DIAS - REPETE DIA 1

DIAG - REPETEDIA 4
DIA 7 - DESCANSO

SEMANA SEGUINTE
DIA 1-REPETE DIA 3
DIA 2 - REPETE DIA 2
DIA 3 -REPETEDIA 1
DIA4-REPETE DIA 4
DIAS - REPETE DIA 3
DIAG - REPETEDIA 4
DIA 7 - DESCANSO

SEMANA SEGUINTE
REINICIE DESDE 0 COMEGO

g

DIAS

~ PROJETO

TREINADOR - JULIO BALESTRIN




