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Exemplo de Programa de Treinamento.

Essa & uma rotina basica, mas sao muitos exercicios. Tenha em mente que sao executadas
menos de 20 séries por treino. Ao longo de uma semana esse volume se compara a divisao
de um treino tradicional.

Rotina Basica

Agachamentos Costas

Aquecimento + 2 séries

Deadlift

1 série

Panturrilhas em Pé

Aquecimento + 2 séries

Supino Plano

Aquecimento + 2 séries

Mergulho nas Paralelas

1 série

Remada Curvada

Aquecimento + 2 séries

Barras-Fixas

1 série

Desenvolvimento Frente

Aquecimento + 2 séries

Encolhimento 1 série
Rosca Direta 1 série
Triceps Francés 1 série




Exemplo de Programa de Treinamento.

Essa divisao em duas rotinas permite adicionar mais variagao na selecao de exercicios sem
adicionar mais volume, no treino. Isto € uma opcao para quem nao consegue treinar, com
eficiéncia, tendo movimentos complexos como Agachamentos e Levantamentos Terra no
mesmo treino.

Rotina Intermediaria
Rotina A Rotina B Programacao
Agachamento Costas Deadlift Aquecimento + 2 séries
Stiff Mesa Flexora 1 série
Panturrilhas em Pé Panturrilhas Sentada Aquecimento + 2 séries
Supino Plano Mergulho nas Paralelas Aquecimento + 2 séries
Remada Curvada Barras-Fixas Aquecimento + 2 séries
Desenvolvimento Desenvolvimento Aquecimento + 2 séries




Exemplo de Programa de Treinamento.

Na rotina dividida, € importante manter a regra de frequéncia em mente. O minimo que vocé
quer atingir cada grupo muscular € duas vezes por semana. Esse € o minimo. Tendo isso em
mente, uma boa divisao € uma divisao superior/inferior onde vocé estaria levantando quatro
vezes por semana. Geralmente, isso é estruturado para que vocé faca seus dias superiores
na segunda e quinta-feira, seus dias inferiores na terca e sexta-feira.

Rotina Dividida

Superiores Inferiores Programacao
Supino Inclinado Agachamentos Aquecimento + 2 séries
Afundo nas Paralelas Cadeira Extensora Aquecimento + 2 séries
Barra-Fixa Deadlift Aquecimento + 2 séries
Remada Curvada Mesa Flexora Aquecimento + 2 séries
Desenvolvimento Barras-Fixas Aquecimento + 2 séries
Elevacao Lateral Desenvolvimento Aquecimento + 2 séries




CONHECA MEUS OUTROS LIVROS

“Efr,?;f;su Derreta gordura com o Circuit Training!

CIRCUIT TRAINING
y 7 P2

Quer condicionamento e emagrecimento ao
mesmo tempo? No Circuit Training vocé utilizara
exercicios aerobicos de alta intensidade para
modelar e condicionar o seu corpo. Sessoes
curtas, intensas e direto ao ponto. CLIQUE
AQUI!

KETTLEBELL

I‘ Mude seu corpo com apenas 30' por dia.

FITVESS

SUB 30 MINUTOS

Chega de ter que passar horas na academia. Se
vocé tem pouco tempo para treinar, tem um
kettlebell e quer alcancar o corpo dos sonhos,
esse é 0 seu programa de treinamento ideal.
CLIQUE AQUI!

Treine em qualquer lugar!

Se vocé quer os mesmos resultados que sao
conquistados em academias, mas nao tem
tempo nem disposicao para pegar transito, esse
ebook é para vocé. Treine em qualquer lugar
utilizando apenas o seu peso corporal. CLIQUE
AQUI!
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https://go.hotmart.com/X74225930U
https://hotmart.com/pt-br/marketplace/produtos/guia-para-uma-vida-extraordinaria-volumes-1-2/C38214282Q?sck=HOTMART_PRODUCT_PAGE
https://go.hotmart.com/X74225930U
https://hotmart.com/pt-br/marketplace/produtos/guia-para-uma-vida-extraordinaria-volumes-1-2/C38214282Q?sck=HOTMART_PRODUCT_PAGE
https://hotmart.com/pt-br/marketplace/produtos/ebook-metcons-sem-desculpa-3-0/Y73897063M?sck=HOTMART_PRODUCT_PAGE
https://hotmart.com/pt-br/marketplace/produtos/ebook-metcons-sem-desculpa-3-0/Y73897063M?sck=HOTMART_PRODUCT_PAGE

CONHECA MEUS OUTROS LIVROS

Uma academia na sua casa. Ja pensou?

_ | Sevocé jacanso de pagar aacademiae naoir
R treinar, seja por falta de tempo ou disposicao,

= || " | esseguiaé paravocé. Vou te ensinar um passo-
s ?N% a-passou do que fazer para ter, em casa, tudo o
o [IEH ) gue VOCcé precisa para construir o corpo que

. | .” "*} vocé sempre sonhou. CLIQUE AQUI!

Wﬂmgﬂfﬂmﬁ% Do sofa para as corridas de rua.
Vocé conhece os beneficios que a corrida pode
trazer? Emagrecimento, capacidade cardio, mais
energia e disposicao no dia-a-dia. Tudo isso esta
ao seu acesso nesse ebook, que em poucas
semanas tornara vocé uma pessoa apaixonada
pelas corridas! CLIQUE AQUI!

Vocé pode comer bem e ser feliz.

Quem foi que disse que para emagrecer vocé
deve comer comidas sem graca? Nesse meu
livro de receitas eu apresento 25 receitas Low
Carb, 25 receitas fit e 25 receitas doces que irao
te deixar com agua na boca! CLIQUE AQUI!
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https://hotmart.com/pt-br/marketplace/produtos/ebook-como-comecar-a-correr/H73905630T?sck=HOTMART_PRODUCT_PAGE
https://go.hotmart.com/I74226210S
https://hotmart.com/pt-br/marketplace/produtos/ebook-como-comecar-a-correr/H73905630T?sck=HOTMART_PRODUCT_PAGE
https://go.hotmart.com/I74226210S
https://hotmart.com/pt-br/marketplace/produtos/ebook-75-receitas-low-carb-fit-e-doces/I73781290L
https://hotmart.com/pt-br/marketplace/produtos/ebook-75-receitas-low-carb-fit-e-doces/I73781290L

CONHECA MEUS OUTROS LIVROS

Mude sua mente, mude seu corpo.

Descubra, nesse livro fisico, os segredos para
conquistar salde e desempenho por meio de um
Emagrecimento emagrecimento leve e duradouro. Vocé esta a
um passo de reprogramar as suas crencas!

. CLIQUE AQUI!
i) ,l Vs, I,.

Reprogramando o seu mindset!

Esse ebook é uma ferramenta completa de
coaching, que tem o objetivo de te ajudar com
um Insight diario por 75 dias. CLIQUE AQUI!

24h queimando gordura, quem nao quer?

E se eu te disser que vocé poderia queimar
gordura 24h por dia? E que se vocé combinasse
esta queima de gordura diaria com o tipo
perfeito de cardio e treinamento resistido vocé
irla, maximizando o seu metabolismo? CLIQUE
AQUI!
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https://pay.hotmart.com/R37814611P?checkoutMode=10
https://go.hotmart.com/T74347319J?dp=1
https://pay.hotmart.com/R37814611P?checkoutMode=10
https://go.hotmart.com/T74347319J?dp=1
https://hotmart.com/pt-br/marketplace/produtos/ebook-queime-gordura-24h-por-dia/B73780383I?sck=HOTMART_PRODUCT_PAGE
https://hotmart.com/pt-br/marketplace/produtos/ebook-queime-gordura-24h-por-dia/B73780383I?sck=HOTMART_PRODUCT_PAGE

