FIGHA DE TREINO FEMININA

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

O

ELEVACAO PELVICA COM BARRA 105 DE DESTANSD
CADEIRA ABDUTORA 105 DF BESOANSD
MESA FLEXORA | WNUTO DE DESCANSE
2X12/2X10/1X8
AGACHAMENTO SMITH 9 MINUTOS DE DESCANSO
AVANGO NO SMITH | MINGT0 BF DESCANSD
LEGPRESS  + 2X15/2X12
40 PASSADAS SEM PESO AO FINAL DE CADA SERIE DE LEG PESS
PANTURRILHA EM PE ) o
PANTURRILHA SENTADO
PANTURRILHA SENTADO 105 DE DESANSD

——

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

(140 A 160 BPMS)

DIAS
PROJETO


https://youtu.be/AsxcqkuldbU
https://youtu.be/AV6O0BlSgJg
https://youtu.be/rEoxww1C0vI
https://youtu.be/lZHmPNnMtqo
https://youtu.be/C97uWp3Tvcs
https://youtu.be/DBOy0bi5Two
https://youtu.be/kDgglyBhsr8
https://youtu.be/dK8Me_PxzUE
https://youtu.be/Wz3N-OvclII
https://youtu.be/Wz3N-OvclII

FIGHA DE TREINO FEMININA

DESCANSID: | AVANGADO - SEGUIR 8 SEMANAS l |
1T MINENTRE AS SERIES PARA ASSISTIR 0 VIDEO
2 MIN ENTRES 0S EXERCICIOS. nl n 2 CE%E?%%‘EY
GLUTEOS / PEITO / COSTAS/ ABDOMEN

ELEVAGAO PELVICA COM BARRA 08 DE ER o
FROG COM HALTER AX15

O

GRUCIFIXO INCLINADO CABO 3X15
FLEXOES DE BRAGOS 4X15

PULLDOWN CORDA BANCO 45° (PEITO APOIADO) 4X15

PUXADOR ALTO PRONADO 4X15

REMADA CURVADA PRONADA 4X15

REMADA BAIXA COM TRIANGULO 4X15
HIPEREXTENSAO DE LOMBAR 4X20

PRANCHA ABDOMINAL 3X2MIN

ABDOMINAL CRUNCH BANCO RETO + PESO (SEGURANDO UMA ANILHA 4X40

ELEVAGOES DE PERNAS SENTADO NO BANCO (CANIVETE) 4X40

|

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

(140 A 160 BPMS)

DIAS
PROJETO


https://youtu.be/iK1FCCseAzE
https://youtu.be/AsxcqkuldbU
https://youtu.be/HwHp5upK7IM
https://youtu.be/9oGpsPItHLQ
https://youtu.be/t2hxHGbiExY
https://youtu.be/0d07iO_0-4A
https://youtu.be/jdaXwc2a81U
https://youtu.be/-9_0rX-nMiA
https://youtu.be/Ty_qm4sKuGA
https://youtu.be/RAs703be_QA
https://youtu.be/jIcA1YX1n-E
https://youtu.be/-0OFdp8ta30

wms FIGHA DE TREINO FEMININA
2MNENTRE 05 EXRIIOS | AVANGADO - SEGUIR 8 SEMANAS |
nln 3 CLIQUE NO PLAY

O

PERNAS S
o IX12 + 1 MIN
ELEVACAQ PELVICA COM BARRA DREJ)P(SDERPBI%%HEOS-&EI{ITE INTERVALD

1 MIN
FROG COM HALTER 4X1 NTERVALO
CADEIRA ABDUTORA oK 13 NTERVALD

4X15 30 SEGUNDOS

FAz TODAS AS SERIES coM UMA PERNAL  INTERVALO
E DEPOIS FAZ COM A OUTRA
30 SEGUNDOS DE INTERVALO

4X15 30 SEGUNDOS

FAZ TODAS AS SERIES COM UMA PERNA
E DEPOIS FAZ COM A QUTRA INTERVALG
30 SEGUNDOS DE INTERVALO

GLUTEOS CABO EM PE PERNA FLEXIONADA

GLUTEOS CABO EM PE PERNA ESTENDIDA

FLEXOR DEITADO OX15/2X12 | wrtmunig
CADEIRA FLEXORA 4X12 WTERVALD
STIFF 4X15 NTERVALD

PANTURRILHA EM PE .
PANTURRILHA SENTADO

30 SEGUNDOS
BATo INTERVALO

0BS. NO FINAL DO TREINO CARDIO 50 MIN ESTEIRA
(140 A 160 BPMS)

TREINADOR - JULIO BALESTRIN

|

-

{

DIAS

PROJETO


https://youtu.be/AV6O0BlSgJg
https://youtu.be/iK1FCCseAzE
https://youtu.be/AsxcqkuldbU
https://youtu.be/Q0q5VJx91qs
https://youtu.be/9tofzBmju0c
https://youtu.be/PvjGsj9ajDw
https://youtu.be/R9uQbH7KAq4
https://youtu.be/nC0RXq3QHPA
https://youtu.be/dK8Me_PxzUE
https://youtu.be/Wz3N-OvclII
https://youtu.be/pQlfEwp98OM

FIGHA DE TREINO FEMININA

DESCANSO: AVANGADO - SEGUIR 8 SEMANAS |
e, —— e "
GLUTEQS / OMBROS / BICEPS / TRICEPS / ABDOMEN

ELEVAGAO PELVICA COM BARRA L

O

FROG COM HALTER 4X15

FLEVACAO LATERAL COM HALTER OROPSET DESCRESCENTE
1 MINUTO DE DESCANSO

ELEVAGAQ FRONTAL NEUTRO CABO COM CORDA 4X12

DESENVOLVIMENTO SENTADO BANCO 90° SMITH 2X12 /2X10

CRUCIFIXO INVERSO MAQUINA 4X15

ROSCA SGOTT GOM BARRA W 4X15

TRICEPS TESTA CORDA EM PE 4X15

TRICEPS MERGULHO 4X15

PRANCHA ABDOMINAL 4 X2MIN
ABDOMINAL GRUNGH BANCO RETO 4X40

——

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

(140 A 160 BPMS)

DIAS
PROJETO


https://youtu.be/iK1FCCseAzE
https://youtu.be/e1Y27NjzYRY
https://youtu.be/MLgy5GlDG0o
https://youtu.be/2Qgrvuoabew
https://youtu.be/Eh7uikbeahM
https://youtu.be/5mVpryaNNY8
https://youtu.be/CGhzatsdTSA
https://youtu.be/ZKe6eOAUHlg
https://youtu.be/RAs703be_QA
https://youtu.be/4_kqB23VGWU
https://youtu.be/AsxcqkuldbU

FIGHA DE TREINO FEMININA

DESCANSD: | AVANGADO - SEGUIR 8 SEMANAS l |
T MINENTRE AS SERIES PARA ASSISTIR 0 VIDEO
2 MIN ENTRES 0S EXERCICIOS. nl n 5 CE%E?%%‘EY
PERNAS/PANTURRILHA/GLUTEQS

O

ELEVACAO PELVICA COM BARRA 105 DE DESTANSD
CADEIRA ABDUTORA 105 DF BESOANSD
MESA FLEXORA | VINUTO DE DESCANSE
2X12/2X10/1X8
AGACHAMENTO SMITH 9 MINUTOS DE DESCANSO
AVANGO NO SMITH | MINGT0 BF DESCANSD
LEGPRESS  + 2X15/2X12
40 PASSADAS SEM PESO AO FINAL DE CADA SERIE DE LEG PESS
PANTURRILHA EM PE ) o
PANTURRILHA SENTADO
PANTURRILHA SENTADO 105 DE DESANSD

——

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

(140 A 160 BPMS)

DIAS
PROJETO


https://youtu.be/AsxcqkuldbU
https://youtu.be/AV6O0BlSgJg4
https://youtu.be/rEoxww1C0vI
https://youtu.be/lZHmPNnMtqo
https://youtu.be/C97uWp3Tvcs
https://youtu.be/DBOy0bi5Two
https://youtu.be/kDgglyBhsr8
https://youtu.be/dK8Me_PxzUE
https://youtu.be/Wz3N-OvclII
https://youtu.be/Wz3N-OvclII

wms FIGHA DE TREINO FEMININA
2MNENTRE 05 EXRIIOS | AVANGADO - SEGUIR 8 SEMANAS |
nln 6 CLIQUE NO PLAY

O

PERNAS e
o IX12 + 1 MIN
ELEVACAQ PELVICA COM BARRA DREJ)P(SDERPBI%%HEOS-&EI{ITE INTERVALD

1 MIN
FROG COM HALTER 4X1 NTERVALO
CADEIRA ABDUTORA oK 13 NTERVALD

4X15 30 SEGUNDOS

FAz TODAS AS SERIES coM UMA PERNAL  INTERVALOD
E DEPOIS FAZ COM A OUTRA
30 SEGUNDOS DE INTERVALO

4X15 30 SEGUNDOS

FAZ TODAS AS SERIES COM UMA PERNA
E DEPOIS FAZ COM A QUTRA INTERVALG
30 SEGUNDOS DE INTERVALO

GLUTEOS CABO EM PE PERNA FLEXIONADA

GLUTEOS CABO EM PE PERNA ESTENDIDA

FLEXOR DEITADO OX15/2X12 | wrtmunig
CADEIRA FLEXORA 4X12 WTERVALD
STIFF 4X15 NTERVALD

PANTURRILHA EM PE .
PANTURRILHA SENTADO

30 SEGUNDOS
BATo INTERVALO

0BS. NO FINAL DO TREINO CARDIO 50 MIN ESTEIRA
(140 A 160 BPMS)

TREINADOR - JULIO BALESTRIN

|

-

{

DIAS

PROJETO


https://youtu.be/AV6O0BlSgJg
https://youtu.be/iK1FCCseAzE
https://youtu.be/AsxcqkuldbU
https://youtu.be/Q0q5VJx91qs
https://youtu.be/9tofzBmju0c
https://youtu.be/PvjGsj9ajDw
https://youtu.be/R9uQbH7KAq4
https://youtu.be/nC0RXq3QHPA
https://youtu.be/dK8Me_PxzUE
https://youtu.be/Wz3N-OvclII
https://youtu.be/pQlfEwp98OM

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

DIA 7
DESCANSO

O

g

DIAS

TREINADOR - JULIO BALESTRIN

PROJETO




