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TREINO INTERMEDIÁRIO 
COM PESOS LIVRES

Nessa divisão de treinos, iremos mostrar uma

diversidade de exercícios para você executar em

qualquer academia ou espaço, devido a

variedade de movimentos e exercícios sem

nenhum tipo de maquinário.

Os acessórios considerados Pesos Livres são

utilizados para promover resistência muscular e

requerem maior equilíbrio do que quando os

exercícios são feitos em aparelhos de

musculação. O esforço é adicional quando se faz

exercícios com pesos livres e isso resulta em ação

pontual no músculo trabalhado.

Os Pesos Livres são os halteres, barras, ketlebel,

Medicine Ball, disponíveis no portfólio do ISP

Saúde, além de acessórios como o suporte de

halteres e anilhas, entre outros.
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SEGUNDA - TREINO A

Panturrilhas em pé com halteres - 4 x séries

de 20 repetições (segurar o halter abraçado

ao peito) - intervalo 45 segundos;

Levantamento terra - 2 x séries de

aquecimento em torno de 20 repetições

com progressão de cargas  - 4 x séries de 06

x 10 reps com progressão de carga -

intervalo 2 minutos;

Remada curvada unilateral com halteres - 4

x 12 repetições (cada braço) - intervalo 60

segundos;

Remada curvada com barra  - 4 x séries de

08 a 12 repetições (série com progressão de

cargas em cada série) - intervalo 60

segundos.
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TERÇA - TREINO B 

Supino reto com barra - 2 x séries de

aquecimento em torno de 20 repetições

com progressão de cargas  - 4 x séries

de 08 a 12 repetições (com progressão

de cargas em cada série) - intervalo 60

segundos;

Crucifixo reto com halteres  - 3 x séries

de 12 repetições - intervalo 45 segundos;

Supino inclinado com halteres - 4 x 12

repetições (com progressão de cargas

em cada série) intervalo 60 segundos;

Supino declinado com barra - 4 x 12

repetições - intervalo 60 segundos;

Rosca direta com barra W - 4 x 08 a 12

repetições - intervalo 60 segundos;

Rosca alternada sentado ou em pé - 4 x

séries de 10 a 12 repetições - intervalo 60

segundos;

Rosca punho com barra sobre o banco -

4 x séries de 12 a 15 repetições - intervalo

45 segundos;

Abdominais no solo com peso - 4 x

séries de 15 repetições - intervalo 45 (

até 1 minuto ) segundos.

QUARTA-FEIRA - DESCANSO
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QUINTA - TREINO C

Agachamento livre com barra - 2 x séries de

aquecimento em torno de 20 repetições

com progressão de cargas  - 4 x séries de 08

a 12 repetições (com progressão de cargas

em cada série) - intervalo até 2 minutos;

Extensor nórdico - 4 x séries de 10 repetições

- intervalo 60 segundos;

Stiff com barra  - 4 x séries de 12 repetições -

intervalo 1 minuto;

Passada com halteres ou barra - 4 x séries de

12 repetições para cada perna - intervalo 90

segundos;

Flexor nórdico - 3 x séries de 08 a 10

repetições - intervalo 60 segundos.
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SEXTA - TREINO D

Desenvolvimento com halteres - 2 x séries de

aquecimento com progressão de carga - 4 x

séries de 12 repetições (com progressão de

cargas a cada série) - intervalo de 60

segundos;

Elevação lateral sentado - 4 x séries de 12 a 15

repetições - intervalo 45 segundos;

Elevação frontal com barra - 3 x séries de 12

repetições - intervalo 45 segundos;

Remada em pé com barra W  - 4 x séries de

12 repetições - intervalo 45 segundos;

Rosca direta com barra W - 4 x séries de 12

repetições - intervalo 60 segundos;

Rosca alternada - 3 x séries de 08 a 12

repetições (cada braço) - intervalo 45

segundos;

Rosca punho com barra (no bando) - 3 x

séries de 12 a 15 repetições - intervalo 45

segundos;

Rosca Scott - 4 x séries de 12 repetições -

intervalo 45 segundos;

Rosca alternada  - 3 x séries de 08 a 12

repetições (cada braço) - intervalo 45

segundos;

Rosca punho com barra (no bando) 3 x séries

de 12 a 15 repetições - intervalo 45 segundos.
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