FIGHA DE TREINO O
vy | INICIANTE 3 / SEGUIR POR 8 SEMANAS | pARA ASSISTROVIED
2 MIN ENTRE 0S EXERCICIOS. C[LII% Eﬁ%cﬁgy
DIA 1
PERNAS

AQUECIMENTO NA ESTEIRA  5MIN (140 BPMS)

© |CADEIRA ADUTORA |
>

3X12+

CADEIRA ABDUTORA O T

o ELEVAGAO PELVICA C/ BARRA 9X15/2X12
o MESA FLEXORA o
2X10
3IX12 +

o CADEIRA EXTENSORA NI010/10

(DROP SET DECRESCENTE)
OX12
o AVANCO NO SMITH o
o LEG PRESS - PES PARALELOS gg%
' [ PANTURRILHA EM PE 6X15
Q) [ PANTURRILHA NO LEG PRESS C/ PES PARALELOS 6X15
Q) [ PRANCHA 3X2MIN
') [ ABDOMINAL CRUNCH BANCO RETO C/ PESO 4X30

TREINADOR - JULIO BALESTRIN -

DIAS

PROJETO


https://youtu.be/lPXcHBSWSQU
https://youtu.be/J8MK-rptmdY
https://youtu.be/O4n4QXgkGUU
https://youtu.be/IYcs6fxqEAM
https://youtu.be/2OfU86jswKA
https://youtu.be/ZjeYDNHkgmY
https://youtu.be/bJGqSWz9A-w
https://youtu.be/LVS3_g3anY4
https://youtu.be/3_Zy-0RM04I
https://youtu.be/Ri_2CDR-_eA
https://youtu.be/jIcA1YX1n-E

- FIGHA DE TREING 0
oo | INICIANTE 3 / SEGUIR POR 8 SEMANAS |
2 MIN ENTRE 0S EXERCICIOS. CLIOUE NO PLAY

DIA 2
PEITO / BRAGOS

2X12

SUPINO INGLINADO NO SMITH 2K10

SUPINO RETO C/ HALTER 2X12/2X10
CRUCIFIXO RETO C/ HALTER 4X12

PARALELAS 4X10

ROSCA SCOTT MAQUINA C/ BARRA W
© |PULLEY C/ BARRA W + 2X12 /2X10

© | ROSCA ALTERNADA SENTADO C/ ISOMETRIA 4X10
© | TRICEPS FRANCES G/ HALTER SENTADO * 4X12

ROSCA CONGENTRADA 4X12
ROSCA INVERSA G/ BARRA W 3X15

PRANCHA ABDOMINAL 3X 2MIN.

(v ]iviv v

viivil{v]{v

ABDOMINAL CRUNCH BANGO RETO C/ PESO 4X30

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

TREINADOR - JULIO BALESTRIN

g

DIAS

PROJETO


https://youtu.be/X-dJ9cLyGb4
https://youtu.be/hQYEZAkcSHA
https://youtu.be/nZZMJQ1YADs
https://youtu.be/1MtkdXaRnv0
https://youtu.be/tuBZyQI8UA0
https://youtu.be/ftF9k9J878A
https://youtu.be/uCtW1eepEhs
https://youtu.be/x60UYcJYXxM
https://youtu.be/XYEezCkwAak
https://youtu.be/5MCZJ05-oZo
https://youtu.be/Ri_2CDR-_eA
https://youtu.be/jIcA1YX1n-E

- FIGHA DE TREING O
it | INICIANTE 3 / SEGUIR POR 8 SEMANAS |
2 MIN ENTRE 0S EXERCICIOS. CLIQUE NO PLAY

DIR 3 |
COSTAS/ OMBROS

PULL DOWN C/ CORDA EM PE 4X15
UXADOR ALTO ABERTO PRONADO 2X12/2X10

UXADOR ALTO FECHADO SUPINADG 2X12/2X10

REMADA CURVADA COM HALTERES 2X12/2X10

3X12+

REMADA BAIXA G/ TRIANGULO 1X10/10/10

(DROP SET DECRESCENTE)

HIPEREXTENSAO DE LOMBAR 4X20
CRUCIFIX0 MAQUINA INVERSO 4X15

FLEVAGAO LATERAL C/ HALTER 2X12/2X10
DESENVOLVIMENTO COM HALTERES 2X12/2X10

PRANCHA ABDOMINAL 3X 2 MIN.
ABDOMINAL GRUNGH BANCO RETO G/ PESO 4X30

O
O
O
O

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

TREINADOR - JULIO BALESTRIN

- —

g

DIAS

PROJETO


https://youtu.be/mIs2EhEVpkw
https://youtu.be/ombutkNe13A
https://youtu.be/5wE3mkGcerI
https://youtu.be/N8kBF09Zca8
https://youtu.be/Ex4CxsLt_-4
https://youtu.be/Uug-ffgMB6s
https://youtu.be/VhSSPXVhyuc
https://youtu.be/C9kq4Voiy2k
https://youtu.be/pbWmRZEpC0c
https://youtu.be/Ri_2CDR-_eA
https://youtu.be/jIcA1YX1n-E

FIGHA DE TREINO o
vy | INICIANTE 3 / SEGUIR POR 8 SEMANAS | pARA ASSISTROVIED
2 MIN ENTRE 0S EXERCICIOS. C[LII% Eﬁ%cﬁgy
DIA 4
PERNAS

AQUECIMENTO NA ESTEIRA 5 MIN (140 BPMS)

© |CADEIRA ADUTORA |
>

3X12 +

CADEIRA ABDUTORA B L

o FLEVAGAO PELVICA C/ BARRA 9X15/2X12
o MESA FLEXORA o
2X10
3IX12 +

o CADEIRA EXTENSORA HI0A0/10

(DROP SET DECRESCENTE)
OX12
o AVANCO NO SMITH o
o LEG PRESS - PES PARALELOS gg%
' [ PANTURRILHA EM PE 6X15
Q) [ PANTURRILHA NO LEG PRESS C/ PES PARALELOS 6X15
Q) [ PRANCHA 3X2MIN
') [ ABDOMINAL CRUNCH BANCO RETO C/ PESO 4X30

TREINADOR - JULIO BALESTRIN -

DIAS

PROJETO


https://youtu.be/lPXcHBSWSQU
https://youtu.be/J8MK-rptmdY
https://youtu.be/O4n4QXgkGUU
https://youtu.be/IYcs6fxqEAM
https://youtu.be/2OfU86jswKA
https://youtu.be/ZjeYDNHkgmY
https://youtu.be/bJGqSWz9A-w
https://youtu.be/LVS3_g3anY4
https://youtu.be/3_Zy-0RM04I
https://youtu.be/Ri_2CDR-_eA
https://youtu.be/jIcA1YX1n-E

_ FIGHA DE TREING 0
oo | INICIANTE 3 / SEGUIR POR 8 SEMANAS |
2 MIN ENTRE OS EXERCICIOS. CLIOUE NO PLAY

DIA 3
PEITO / BRAGOS

2X12

SUPINO INGLINADO NO SMITH 2K10

SUPINO RETO C/ HALTER 2X12/2X10
CRUCIFIXO RETO C/ HALTER 4X12

PARALELAS 4X10

ROSCA SCOTT MAQUINA C/ BARRA W
© |PULLEY C/ BARRA W + 2X12 /2X10

© | ROSCA ALTERNADA SENTADO C/ ISOMETRIA 4X10
© | TRICEPS FRANCES G/ HALTER SENTADO * 4X12

ROSCA CONGENTRADA 4X12
ROSCA INVERSA C/ BARRA W 3X15

PRANCHA ABDOMINAL 3X 2MIN.

(v ]iviv v

viivilv]{v

ABDOMINAL CRUNCH BANGO RETO C/ PESO 4X30

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

TREINADOR - JULIO BALESTRIN

g

DIAS

PROJETO


https://youtu.be/X-dJ9cLyGb4
https://youtu.be/hQYEZAkcSHA
https://youtu.be/nZZMJQ1YADs
https://youtu.be/1MtkdXaRnv0
https://youtu.be/tuBZyQI8UA0
https://youtu.be/ftF9k9J878A
https://youtu.be/uCtW1eepEhs
https://youtu.be/x60UYcJYXxM
https://youtu.be/XYEezCkwAak
https://youtu.be/5MCZJ05-oZo
https://youtu.be/Ri_2CDR-_eA
https://youtu.be/jIcA1YX1n-E

- FIGHA DE TREING O
e | INICIANTE 3 / SEGUIR POR 8 SEMANAS |
2 MIN ENTRE 0S EXERCICIOS. CLIQUE NO PLAY

DIR 6 |
COSTAS/ OMBROS

PULL DOWN C/ CORDA EM PE 4X15
UXADOR ALTO ABERTO PRONADO 2X12/2X10

UXADOR ALTO FECHADO SUPINADG 2X12/2X10

REMADA CURVADA COM HALTERES 2X12/2X10

3X12+

REMADA BAIXA G/ TRIANGULO 1X10/10/10

(DROP SET DECRESCENTE)

HIPEREXTENSAO DE LOMBAR 4X20
CRUCIFIX0 MAQUINA INVERSO 4X15

FLEVAGAO LATERAL C/ HALTER 2X12/2X10
DESENVOLVIMENTO COM HALTERES 2X12/2X10

PRANCHA ABDOMINAL 3X 2 MIN.
ABDOMINAL GRUNGH BANCO RETO G/ PESO 4X30

O
O
O
O

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

TREINADOR - JULIO BALESTRIN

- —

g

DIAS

PROJETO


https://youtu.be/mIs2EhEVpkw
https://youtu.be/ombutkNe13A
https://youtu.be/5wE3mkGcerI
https://youtu.be/N8kBF09Zca8
https://youtu.be/Ex4CxsLt_-4
https://youtu.be/Uug-ffgMB6s
https://youtu.be/VhSSPXVhyuc
https://youtu.be/C9kq4Voiy2k
https://youtu.be/pbWmRZEpC0c
https://youtu.be/Ri_2CDR-_eA
https://youtu.be/jIcA1YX1n-E

FICHA DE TREINO O
| INICIANTE 3 / SEGUIR POR 8 SEMANAS | AR SSSTRO e
CLIQUE NO PLAY
DIA 7
DESCANSO

TREINADOR - JULIO BALESTRIN

PROJETO




