PROGRAMA SHAPE DE HEROI
- MARCUS GODINHO -




PROGRAMA
SHAPE DE HERGI

SOBRE MIM

Meu nome é Marcus Godinho, sou professor de educacgao fisica formado pela
Universidade Federal de Pelotas e estou envolvido com a industria fithess
desde 2007.

Nos ultimos 15 anos pratiquei uma extensa lista de diferentes atividades
(calistenia, musculagao, levantamento de peso olimpico e crossfit), 0 que me
levou a acumular conhecimento pratico e tedrico pra desenhar o programa
mais eficiente e poderoso possivel, e que pudesse ser executado em qualquer

pragca minimamente equipada.
SOBRE ESTE PROGRAMA

Eu desenvolvi este programa de uma forma que fosse possivel ser
executado literalmente em qualquer lugar, ndo importa se tu treinas em
uma academia, em uma praca, ou se tu estas viajando e ainda assim
qguer manter os treinos em dia.

Tudo o que tem acontecido no mundo desde o inicio de 2020 me fez
perceber que o treino com o peso do corpo € a evolugao absoluta do
fitness, é a saida mais econdmica, segura e sustentavel que existe,
principalmente por que nao ha limitagdes, pode ser feito em qualquer
cidade do mundo.

Trago aqui entdo um programa capaz de fazer com que tu possa ganhar
massa muscular, estimule o processo de queima de gordura, pode ser
feito em qualquer lugar, nao precisa da aquisi¢gao de nenhum
equipamento, e vai te manter conectado cqmigo e com uma comunidade






SEGUNDA-FEIRA

AQUECIMENTO E MOBILIDADE

4 Séries

12 Encostar no chao e erguer os bragos
5 Mobilidade de ombros na parede
15 Segundos de mobilidade de punhos no chéo

FORGA

FACA TODAS AS SERIES DEIXANDO 1 REPETICAO SOBRANDO
5x Barra Fixa Pegada Aberta

5x Dips (Barras Paralelas)

4x Flexdo com as maos baixas

3x Flexao de solo + Remada Australiana

3x Flexao Explosiva + Pull Down na barra

3x Flexao Diamante + Flexao de Escapulas

*Descanse entre 1 minuto e meio e 2 minutos entre as
séries de cada exercicio; o foco € estar recuperado.

TERGA-FEIRA

AQUEGIMENTO E MOBILIDADE

4 Séries

5 Meio Burpee
10 Agachamento do prisioneiro
15 Segundos de prancha invertida

FORGA

FAGA TODAS AS SERIES DEIXANDO 1 REPETIGAO SOBRANDO

5x Agachamento com cadéncia + Avidozinho unilateral alternado
5x Flexao Nérdica + Passada Lateral

4x Agachamento Bulgaro

4x Elevagao Pélvica unilateral

3x Toes to bar + V- Up alternado

*Descanse entre 1T minuto e meio e 2 minutos entre as
séries de cada exercicio; o foco € estar recuperado.



QUARTA-FEIRA

Nas quartas feiras eu gosto muito de fazer um intervalo nos treinos pro corpo descansar
um pouco, entao sugiro uma auto avaliagéo do teu estado de fadiga.

Aqui nés vamos dar uma "nota" pro nosso nivel de cansago, dor muscular e estresse.
Essa nota seguird uma escala de 0 a 10, sendo 0 um cansago ou dor muscular inexistente
e 10 o mais alto cansago e estresse muscular imaginavel.

SE A TUA AVALIAGAO FICOU ENTRE O E 4

Neste caso tua fadiga é muito baixa e tu estas apto pra fazer um treino um pouco mais intenso.
Entdo eu te recomendo este treino aerdbio abaixo.

Complete cada tarefa dentro do minuto, por 20 minutos:

Minuto 1: 200m de corrida

Minuto 2: 40 Montain Climber

Minuto 3: 10 Burpees no alvo

Minuto 4: 30 Russian Twist

Minuto 5: Descanso

SE A TUA AVALIACAO FICOU ENTRE S E 7

Neste caso a tua fadiga relativa € um pouco mais alta e eu te sugiro um aerébio mais leve.

Recomendo uma caminhada de 5 quildmetros em uma velocidade mais elevada do que tu fazes
no dia a dia.

Se o teu preparo fisico for melhor e tu estiver acostumado com corrida, faga uma corridade 3a 5
quilémetros em ritmo moderado.

SE A TUA AVALIAGAO FICOU ENTRE 8 E 10

Neste caso a tua fadiga relativa esta alta demais, e eu sugiro fortemente que tu fagas um dia de
descanso total pra recuperar o teu corpo e poder voltar aos treinos na quinta feira com forga total.



QUINTA-FEIRA

AQUEGIMENTO E MOBILIDADE

4 Séries

30 Segundos de Prancha frontal

5 Saudagao ao sol

15 Segundos de mobilidade de ombros na parede

FORGA

FACA TODAS AS SERIES DEIXANDO 1 REPETIGAO SOBRANDO

5x Flexao nas paralelas (cruzar o peito da linha da barra)

5x Barra Fixa L-Sit

4x Flexao Pike

3x Flexdo com as maos elevadas + Remada Australiana Supinada

3x Remada Australiana com os cotovelos abertos + Flexdo com os pés elevados
3x Chin-Ups + Mergulho

*Descanse entre 1 minuto e meio e 2 minutos entre as

séries de cada exercicio; o foco é estar recuperado.

AQUEGIMENTO E MOBILIDADE

4 Séries

7 Agachamentos com salto
25 Polichinelo

15 Segundos de canoinha

FORGA

FAGA TODAS AS SERIES DEIXANDO 1 REPETICAO SOBRANDO

5x Flexdo Nérdica

5x Agachamento do camarao

4x Flexdo Ndrdica Reversa + Elevagao de quadril (pés em uma elevagao)
4x Box Step Up

3x Sit Up + Russian Twist

*Descanse entre 1T minuto e meio e 2 minutos entre as
séries de cada exercicio; o foco € estar recuperado.



