FICHA DE TREINO O
DESCANSO: AVANGADO 1/ SEGUIR 82 SEMANAS pARA ASSISTR 0 VIOED
DIA 1

PERNAS
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TREINADOR - JULIO BALESTRIN

DIAS

PROJETO


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

PARA ASSISTIR 0 VIDEO

DESCANSO: AVANCADO 1/ SEGUIR 82 SEMANAS
1 MIN ENTRE AS SERIES |—| ,
2 MIN ENTRES 0S EXERCICIOS. nl n 2 cﬂ%ﬁ?%ﬁ'ﬁ'ﬁv

PEITO/ TRICEPS
CRUCIFIXO INCLINADO G/ HALTER 2X15/2X12

SUPINO INCLINADO G/ HALTER 2X12/2X10
SUPINO RETO G/ HALTER 2X12/2X10
CROSS OVER 4X15

SUPINO FECHADO C/ BARRA W 4X12
TRICEPS PULLEY CORDA 2X15/2X12
TRICEPS TESTA C/ BARRA W 4X12
PRANCHA ABDOMINAL AXTMIN

ABDOMINAL CRUNCH BANGO RETO 3X20
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0BS. NO FINAL DO TREINO CARDIO 30 MIN ESTEIRA (140 A 160 BPMS)

- —

TREINADOR - JULIO BALESTRIN

PROJETO



https://youtu.be/ufBWCw9QAuQ
https://youtu.be/XjTLBmhNA7w
https://youtu.be/nZZMJQ1YADs
https://youtu.be/VeEkYSAwvOs
https://youtu.be/sMZPwDX_Fiw
https://youtu.be/uiZx0hBXEl0
https://youtu.be/g5ZVa9TmO94
https://youtu.be/Ri_2CDR-_eA
https://youtu.be/4_kqB23VGWU

- FIGHA DE TREING 0
aniintns | AVANGADO 1/ SEGUIR 82 SEMANAS |
2 MIN ENTRES 0S EXERCICIOS. CLIQUE NO PLAY

DIR 3 |
COSTAS

BARRA FIXA PEITO 4X10
UXADOR ALTO FECHADO SUPINADO 2X10/2X12

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

REMADA UNILATERAL AX12
REMADA BAIXA G/ TRIANGULO AX ROP SET
TERRA X8

ENCOLHIMENTO G/ HALTER 4X15
HIPEREXTENSAQ LOMBAR 4X20
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0BS. NO FINAL DO TREINO CARDIO 30 MIN ESTEIRA (140 A 160 BPMS)

- —

TREINADOR - JULIO BALESTRIN

PROJETO



https://youtu.be/YigYn7PTO1E
https://youtu.be/DjNsJOWWjYQ
https://youtu.be/5wE3mkGcerI
https://youtu.be/DXzvvh5RkJA
https://youtu.be/oqbprgbkSdg
https://youtu.be/Ex4CxsLt_-4
https://youtu.be/L1FmgEF4GfY
https://youtu.be/t8NHrUlvW1c
https://youtu.be/Uug-ffgMB6s

FIGHA DE TREINO

1 MIN ENTRE AS SERIES AVANCADO 1/ SEGUIR 82 SEMANAS PARA ASSISTIR0 VIDED
2 MIN ENTRES 0S EXERCICIOS. DO EXERCICIO
CLIQUE NO PLAY

0BS. GARGA PROGRESSIVA
EM CADA SERIE

O

DIA 4
DESCANSO

APENAS CARDIO 30 MIN CARDIO (140 A 160 BPMS)
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TREINADOR - JULIO BALESTRIN

PROJETO




FICHA DE TREINO O
DESCANSO: AVANGADO 1/ SEGUIR 82 SEMANAS pARA ASSISTIR 0 VOED
DIA 3
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1 MIN
LEG PRESS UNILATERAL AX15 CADALADO | wrepunig

PANTURRILHA SENTADO 10X10 INTE(F]%VSALU
o PANTURRILHA EM PE 10X10 |NTEE’.VSALU
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TREINADOR - JULIO BALESTRIN -

4
>

DIAS

PROJETO


https://youtu.be/lPXcHBSWSQU
https://youtu.be/J8MK-rptmdY
https://youtu.be/O4n4QXgkGUU
https://youtu.be/ZjeYDNHkgmY
https://youtu.be/IYcs6fxqEAM
https://youtu.be/Grf4xGo6MHM
https://youtu.be/c538XsY71yQ
https://youtu.be/LVS3_g3anY4
https://youtu.be/L4OD1FYxEAg
https://youtu.be/cKpVF_eMEfw
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0BS. NO FINAL DO TREINO CARDIO 30 MIN ESTEIRA (140 A 160 BPMS)

- —

TREINADOR - JULIO BALESTRIN

PROJETO



https://youtu.be/C9kq4Voiy2k
https://youtu.be/pbWmRZEpC0c
https://youtu.be/xXch70rxBd0
https://youtu.be/VhSSPXVhyuc
https://youtu.be/t8NHrUlvW1c
https://youtu.be/XYEezCkwAak
https://youtu.be/hQYEZAkcSHA
https://youtu.be/wWvKMSMQD0c
https://youtu.be/5MCZJ05-oZo
https://youtu.be/Ri_2CDR-_eA
https://youtu.be/4_kqB23VGWU

FIGHA DE TREINO
 MIN ENTRE AS SERIES AVANCADO 1/ SEGUIR 82 SEMANAS PARA ASSISTIR0 VIDED
2 MIN ENTRES 0S EXERCICIOS. DO EXERCICIO
CLIQUE NO PLAY

0BS. GARGA PROGRESSIVA
EM CADA SERIE

O

DIA 7

DESCANSO E EXERCICIOS DE MOBILIDADE
(MODULO MOBILIDADE E ALONGAMENTO }

DIAS

PROJETO

TREINADOR - JULIO BALESTRIN



