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"Este produto nao substitui o parecer meédico
profissional. Sempre consulte um meédico para
tratar de assuntos relativos a saude."
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PREFACIO

Eu me chamo Fabricio Pacholok, sou formado em
Educacao Fisica pela PUC-PR, atleta e treinador de
diversos atletas de fisiculturismo tendo varios
campeoes nhacionais e internacionais.

Trabalho com musculacao ha 20 anos. Ja ajudei
centenas de pessoas a alcancarem os seus objetivos
e a mudarem seu estilo de vida através dos meus
métodos de treinamento.

Ha dois anos planejei colocar minha metodologia
de trabalho dentro de um material que pudesse
ajudar ainda mais pessoas a tornarem seus objetivos
realidade, dentro do treinamento com pesos.

Quem frequenta uma academia esta acostumado a
ver a maioria dos alunos praticamente o ano todo
com o mesmo fisico, tendo pouca ou nenhuma
mudanca. Acontece que grande parte dessas
pessoas acham que fazem um treino pesado,
acham qgue treinam intenso, até a primeira vez que
fazem um treino de verdade.

Eu escuto isso de muitos atletas avancados que vém
treinar comigo: "Nossa! Parece que eu nunca treinei
antes!". "Eu nunca senti isso antes!". E acredite,
geralmente esses atletas fazem comigo um treino
com menos carga do que utilizavam antes. Mas por
qgue eles sentem isso? Como eles chegaram no nivel
competitivo e sofrem em um treino com menos
carga?

A musculacao pode ser adaptada desde o senhor
sedentario que esta Iiniciando até ao atleta
profissional, ambos vao trabalhar dentro de suas
capacidades e terdo resultados. E claro que para um
atleta ter evolucao precisaremos ultrapassar seus
limites, leva-lo além da zona de conforto.

E quando o individuo ultrapassa a zona de conforto?
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PREFACIO

Quando ele faz um treino com uma intensidade
maior do que esta adaptado, ou com estimulos
diferentes ao que costuma fazer, ou realiza agueles
exercicios ou angulacoes os quais ele nao gosta e
qgque geralmente nao estao relacionados a
grupamentos musculares que sao seus pontos
fracos, entao vocé terd saido da zona de conforto.
Nesse material eu quero dividir experiéncias de 20
anos de trabalho, vivendo esse esporte 24 horas por
dia, como atleta e como treinador de diversos
campeoes. Aqueles detalhes que eu sei que melhor
funcionam, aquelas combinacoes que melhor se
encaixam, relatar experiéencias de sucesso no
momento de planejar uma divisao de treino,
execucoes detalhadas dos exercicios que eu utilizo,
0s métodos trabalhados e de que forma usa-los, |he
ajudando a entender quando e de que forma
encaixar dentro de seus objetivos ou de seus
clientes. E por fim, mas nao menos importante, te
oferecer variaveis para manipular esses treinos por
muito, muito tempo.
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TREINO 3 VEZES NA SEMANA ABC

Sugiro a divisao ABC para individuos que poderao ir
a academia no maximo 3x por semana. E indicada
para quem ja estda entrando em um nivel
intermediario de treinamento, porém com essa
divisao de treino nao conseguiremos chegar em
niveis avancados. Se vocé almeja resultados mais
expressivos € interessante pelo menos mais um dia
de treino semanal.

Para essa divisao seria ideal treinar segunda, quarta
e sexta, tendo um dia de descanso entre os treinos.

TREINO A ( Peito, ombros e triceps - Pags. 62 a 69 ).

e Aguecimento geral;

e Trabalho mobilidade;

e Auecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;

e Peito (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, atée chegar em uma
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series,

e Peito ( exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Peito (exercicio 3, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel);

e Ombros (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em uma
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series;

e Ombros (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);
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e Ombros (exercicio 3, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo
O Mminimo possivel);

e Triceps (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series,

e Triceps (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
Minimo possivel);

TREINO B ( PERNAS - Pags. 59 e 60 ).

e Aguecimento geral;

e Trabalho mobilidade;

e Panturrilhas (utilizar nosso protocolo de panturrilhas);

e Aquecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;

e Anterior de coxa (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séeries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Anterior de coxa (exercicio 2, realizar 3 séries
utilizando algumas das tecnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e Anterior de coxa (exercicio 3, realizar 3 séries

e utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e Posterior de coxa (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Posterior de coxa (exercicio 2, realizar 3 séries
utilizando alguma das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel).
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TREINO C ( COSTAS E BIiCEPS - Pags. 61 e 70).

e Aguecimento geral;

e Trabalho mobilidade;

e Aquecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;

e Costas (exercicio 1 CARGA)
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 series utilizando carga alta
com Intervalo de 2 a 3 minutos entre as series;

e Costas (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
algumas das tecnicas de intensificacao, intervalo
O Mminimo possivel);

e Costas (exercicio 3, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e Costas (exercicio 4, realizar 3 séries utilizando
alguma das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Biceps (exercicio 1 CARGCA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Biceps (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
alguma das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel).

NUMERO DE REPETICOES:

Procure nao contar repeticoes, busque sempre a
falha, porém precisamos ter um controle se
estamos fazendo muitas ou poucas repeticoes.
Oriento que vocé utilize um intervalo de numero de
repeticoes ficando entre:

e 3 36 repeticoes (Quando se busca um estimulo
de trabalho de forca; ideal para ser utilizado dentro
da variavel carga);
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e 6 a10 repeticoes (€ o intervalo de repeticoes que
mais utilizo com a variavel carga; acho um numero
de repeticoes bem interessante para se trabalhar
com um atleta bodybuilder quando utilizamos de
mais intervalo);

e 8 al2repeticoes e 10 a 15 repeticoes ( sao os dois
intervalos de repeticoes que mais utilizo na maior
parte do tempo com as técnicas de intensificacao
gue eu menciono No decorrer desse curso).

INTERVALOS:

e Quando pensamos em estratégias para trabalho
com carga, € grupos onde se encaixam a técnica
STRIP SET COM MUDANCA DE VELOCIDADE DE
CONTRACAO, vamos utilizar intervalos maiores,
nesse caso oriento um intervalo de 2 a 3 minutos.

e Quando pensamos nas outras técnicas de
intensificacao, eu oriento um intervalo curto, o
Minimo possivel, o tempo de finalizar a série, ajustar
a carga e acessorios de seguranca se necessario,
tomar um pouco de agua e partir para a proxima.
Geralmente esse tempo fica entre 30 segundos € no
maximo 1 minuto.

Atleta Wellington Nescau
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TREINO 4 VEZES NA SEMANA
ABCD

Na divisao ABCD ja conseguimos fazer uma
estratégia de treino bem avancada. E a divisdo que
eu utilizei em minhas ultimas preparacoes, e hoje
ainda a utilizo, porém, de forma mais avancada, a
qgual serd comentada na sugestao de treino ABCD
PROFISSIONAL.

Eu enquanto atleta fiz todas as divisdes que vocé
pode imaginar, escolhi a ABCD como a qgue melhor
se encaixou para mim pelo seguinte detalhe:

Em determinado ponto da minha carreira, percebi
gue precisava de mais descanso, € em uma
conversa com o mestre Waldemar Guimardes, ele
me sugeriu fazer essa divisao treinando dia sim dia
nao. Eu treinava em um dia e descansava no dia
seguinte, para isso eu precisaria de uma academia
gue abrisse de domingo a domingo, pois os dias de
descanso e de treino vao se alternando ao longo das
semanas. Se vocé nao tem uma academia
disponivel os 7 dias na semana, vocé pode utilizar
essa mesma divisao, mas com dias fixos de treino,
ficando da seguinte forma:

Segunda faz o treino A, terca o treino B, quarta
descanso, quinta o treino C, sexta o treino D, sabado
e domingo descanso.

Nessa divisao ja conseguimos dar énfase em alguns
pontos e colocar um treino bem avancado.

TREINO A ( PEITO E BIiCEPS - Pags. 61 e 67 ).

e Aguecimento geral;

e Trabalho mobilidade;

e Aguecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;

e Peito (exercicio 1 CARGA);
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aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Peito (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel);

e Peito (exercicio 3, realizar 3 series utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel);

e Peito (exercicio 4, realizar 3 series utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Peito (exercicio 5, realizar 3 series utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Biceps (exercicio 1 CARCA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Biceps (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Biceps (exercicio 3, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
Mminimo possivel).

E importante ter o cuidado de selecionar bem os
exercicios dentro de cada objetivo. Por exemplo:

a) se vocé precisa dar énfase em peitoral superior,
suUgiro qQue se [nicie o treino com exercicios nNo
banco inclinado, podendo colocar também um
sexto exercicio para peito.

Nesse caso eu indico a seguinte divisgo: 2
exercicios com banco inclinado;, 1 exercicio com
banco reto; 1 exercicio com banco declinado ou
Cross, 1 exercicio que trabalhe porcdo proximal de
peitoral (voador ou crucifixo cabo).
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b) se o objetivo for peitoral inferior, eu comecaria
com 2 exercicios com énfase em peitoral inferior,
(declinado ou cross); 1 exercicios com banco reto; 1
exercicio com banco inclinado e 1 exercicio gque
trabalhe porcdo proximal de peitoral (voador ou
crucifixo cabo).

Nesse dia também seria interessante algo
especifico para antebracos e treino de abddmen.

TREINO B ( PERNAS - Pags. 59 e 60).

e Aguecimento geral;

e Trabalho mobilidade;

e Panturrilhas (utilizar nosso protocolo de panturrilhas);

e Aquecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;

e Anterior de coxa (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séeries utilizando carga alta
com Iintervalo de 2 a 3 minutos entre as series;

e Anterior de coxa (exercicio 2, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e Anterior de coxa (exercicio 3, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

o Posterior de coxa (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series;

e Posterior de coxa (exercicio 2, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e adutor (3 a 5 séries);

e abdutor (3 a 5 séries).
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Sugiro nessa divisdo gue o treino de pernas tenha
dias com énfase em anterior de coxa e dias com
énfase em posteriores de coxa. Nesse caso a cadd
semana vai se alternando o grupo que vocé vai
dar mais énfase. Agora, se o seu posterior € bem
menos desenvolvido que o anterior, eu oriento que
deixe sempre o posterior por primeiro colocando
inclusive um exercicio A mais para este
grupamento. O mesmo vale se o seu quadriceps
necessita de maior atencdo em relacdo Qo
posterior.

TREINO C ( OMBROS E TRICEPS - Pags. 62 a 66 ).

e Aguecimento geral;

e Trabalho mobilidade;

e Aquecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;

e Ombros (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series;

e Ombros (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
Minimo possivel);

e Ombros (exercicio 3, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel);

e Ombros (exercicio 4, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel);

e Trapézio (1 exercicio com 3 a 5 séries);
Triceps (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com Iintervalo de 2 a 3 minutos entre as séeries;

e Triceps (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel);
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e Triceps (exercicio 3, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel).

TREINO D ( COSTAS - Pags. 70 e 71).

e Aguecimento geral;

e Trabalho mobilidade;

e Aquecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;

e Costas (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series;

e Costas (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo
O Mminimo possivel);

e Costas (exercicio 3, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo
O Mminimo possivel);

e Costas (exercicio 4, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo
O minimo possivel);

e Costas (exercicio 5, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo
O Minimo possivel).

E importante se ter o cuidado de selecionar bem
0S exercicios dentro de cada objetivo, exemplo:

a) se seu objetivo € mais expansdo de dorsais
(ganhar mais largura), dé preferéncia em iniciar o
treino por puxadas;

b) se seu objetivo € mais densidade, inicie pelas
remadas.

Gosto de ter duas remadas e duas puxadas, e um
especifico para paravertebrais (meio  terraq,
extensQo No banco romano ou bi set desses dois).

E para finalizar o treino, um posterior de ombros.
"ﬂ.c!'!igikk
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NUMERO DE REPETICOES:

Procure nao contar repeticoes, busque sempre a
falha, porém precisamos ter um controle se
estamos fazendo muitas ou poucas repeticoes.
Oriento que vocé utilize um intervalo de numero de
repeticoes ficando entre:

e 336 repeticoes (quando se busca um estimulo
de trabalho de forca; ideal para ser utilizado dentro
da variavel carga);

e 6 a 10 repeticoes (é o intervalo de repeticoes que
mais utilizo com a variavel carga; acho um numero
de repeticoes bem interessante para se trabalhar
com um atleta bodybuilder quando utilizamos de
mais intervalo);

e 8 al2repeticoes e 10 a 15 repeticoes ( sao os dois
intervalos de repeticoes que mais utilizo na maior
parte do tempo com as técnicas de intensificacao
gue eu menciono no decorrer desse curso).
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INTERVALOS:

e Quando pensamos em estratégias para trabalho
com carga, € grupos onde se encaixam a técnica
STRIP SET COM MUDANCA DE VELOCIDADE DE
CONTRACAO, vamos utilizar intervalos maiores,
nesse caso oriento um intervalo de 2 a 3 minutos.

e Quando pensamos nas outras técnicas de
intensificacao, eu oriento um intervalo curto, o
mMinimo possivel, o tempo de finalizar a série, ajustar
a carga e acessorios de seguranca se nhecessario,
tomar um pouco de agua e partir para a proxima.
GCeralmente esse tempo fica entre 30 segundos € no
mMaximo 1 minuto.
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TREINO 5 VEZES NA SEMANA

ABCDE (estratégial)

Para quem pode ir 5 vezes nha semana para a
academia acho essa uma estratégia fantastica,
porém um cuidado primordial € nao fazer esses 5
dias seguidos, de segunda a sexta por exemplo.

Um individuo que faca 5 treinos seguidos dando o
maximo gque ele pode, sem intervalos de descanso,
com certeza prejudicard bastante o desempenho
dos dois ultimos treinos da semana.

Vocé inicia a semana treinando pesado, na terca
estd naquela pegada, quarta também, na quinta
VOCEé ja nao estd com aguele animo, mas vai, e
acaba fazendo um treino "mais ou menos " e na
sexta um treino fraco. Se na quinta-feira que vocé
estava meio que em duvida se treinava ou nao
tivesse descansado, com certeza na sexta vocé
chegaria ha academia com vontade de devorar os
PESOS.

Eu utilizei essa divisao durante anos, mas so
consegui ver resultados solidos e constantes apos
comecar a dar importancia aos dias de descanso.
Oriento treinar 3 dias, descansar 1 dia, treinar 2 dias
e descansar 1.

Essa divisao também nos permite trabalhar com
foco nos pontos fracos, fazendo simples
manipulacoes ao longo da semana, as quais irei
compartilhar com voces.

TREINO A ( COSTAS - Pags. 70 e 71).

e Aguecimento geral;

e Trabalho mobilidade;

e Aguecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;
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e Costas (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em uma
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta com
intervalo de 2 a 3 minutos entre as séries.

e Costas (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel);

e Costas (exercicio 3, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Costas (exercicio 4, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Costas (exercicio 5, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Posterior de ombros (exercicio 1, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel).

E importante se ter o cuidado de selecionar bem
0S exerciclios dentro de cada objetivo, exemplo:

a) se seu objetivo € mais expansgo de dorsais
(ganhar mais largura), dé preferéncia em iniciar o
treino por puxadas,

b) se seu objetivo € mais densidade, inicie pelas
remadas.

Gosto de ter duas remadas e duas puxadas, e um
especifico para paravertebrais (meio terraq,
extensdo Nno banco romano ou bi set desses dois). E
para finalizar o treino, um exercicio de posterior de
ombros.

No caso de alguém que tenha deficiéncia em
biceps, uma boa estratégia é colocar 1 exercicio para
biceps nesse dia, pois ja vai ter acionado bem esse
musculo nas remadas e puxadas. Nao se esqueca
de ter o cuidado de deixar o treino de biceps longe
do treino de dorsais.
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TREINO B ( PEITO - Pags. 67 a 69).

e Aguecimento geral;

e Trabalho mobilidade;

e Aguecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;

e Peito (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séeries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Peito (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Peito (exercicio 3, realizar 3 series utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel);

e Peito (exercicio 4, realizar 3 séeries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Peito (exercicio 5, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Peito (exercicio 6, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel).

E importante ter o cuidado de selecionar bem os
exercicios dentro de cada objetivo.

Atleta Douglas Silva
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Por exemplo:

a) se vocé precisa dar énfase em peitoral superior,
suUgiro qQue se [nicie o treino com exercicios nNo
banco inclinado, podendo colocar também um
sexto exercicio para peito.

Nesse caso eu indico a seguinte divisgo: 2
exercicios com banco inclinado, 1 exercicio com
banco reto; 1 exercicio com banco declinado ou
Cross, 1 exercicio que trabalhe porcdo proximal de
peitoral (voador ou crucifixo cabo)

b) se o objetivo for peitoral inferior, eu comecaria
com 2 exercicios com énfase em peitoral inferior,
(declinado ou cross); 1 exercicios com banco reto; 1
exercicio com banco inclinado e 1 exercicio que
trabalhe porcdo proximal de peitoral (voador ou
Ccrucifixo cabo).

No caso de alguém que tenha deficiéencia em
triceps ou ombros, uma boa estratégia é colocar 1
exercicio para triceps e/ou ombros nesse dia, pois ja
vai ter acionado bem esses musculos no treino de
peito. Nao se esqueca de ter o cuidado de deixar o
treino de biceps longe do treino de dorsais.

Nesse dia seria interessante encaixar panturrilhas
ou abddmen.

(DESCANSO)

TREINO C ( PERNAS - Pags. 59 e 60 ).

e Aguecimento geral;

e Trabalho mobilidade;

e Panturrilhas (utilizar nosso protocolo de panturrilhas);

e Aquecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;
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e Anterior de coxa (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umd

carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Anterior de coxa (exercicio 2, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e Anterior de coxa (exercicio 3, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e Posterior de coxa (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad

carga para realizar 3 séeries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Posterior de coxa (exercicio 2, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e adutor (3 a 5 séries);

e abdutor (3 a 5 séries).

Sugiro nessa divisGo gue o treino de pernas tenha
dias com énfase em anterior de coxa e dias com
énfase em posteriores de coxa. Nesse caso a cada
semana vai se alternando o grupo que Vocé vai
dar mais énfase. Agora, se o seu posterior € bem
menos desenvolvido gue o anterior, eu oriento que
deixe sempre o posterior por primeiro colocando
inclusive um exercicio d mais padrg este
grupamento. O mesmo vale se o seu quadriceps
necessita de maior atencdo em relacGo Qo
posterior.

Sugiro esta divisQo de treino de pernas para os
seguintes casos: individuo que ja tem pernas muito
boas, um atleta que a categoria NnGo exija pernas
tQo poderosas (mens physigue), ou alguem que
precise de uma semana ou Mmais para se recuperar
para o proximao treino.
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Em outros casos, eu ajustaria para ser realizado dois
treinos de pernas na semana, conforme descrito
abaixo.

TREINO D ( OMBROS - Pags. 63 a 66 ).

e Aguecimento geral;

e Trabalho mobilidade;

e Aguecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;

e Ombros (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umd
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Ombros (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
alguma das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Ombros (exercicio 3, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Ombros (exercicio 4, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Ombros (exercicio 5, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Trapézio (1 exercicio com 3 a 5 séries).

Nesse dia seria interessante encaixar panturrilhas
ou abddémen.

TREINO E ( BRACOS - Pags. 61 e 62).
e Aguecimento geral;
e Aquecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;
e Biceps (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 series utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.
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e Biceps (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo
O Mminimo possivel);

e Biceps (exercicio 3, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Antebracos (3 a 5 séries);

e Triceps (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séeries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Triceps (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel);

e Triceps (exercicio 3, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel).

Para quem tem deficiéncia em  peitoral,
principalmente se for peitoral inferior, eu
acrescentaria 3 series de paralela nesse dia.

(DESCANSO)

NUMERO DE REPETICOES:

Procure nao contar repeticoes, busque sempre a
falha, porém precisamos ter um controle se
estamos fazendo muitas ou poucas repeticoes.
Oriento gue vocé utilize um intervalo de numero de
repeticoes ficando entre:

e 3 36 repeticoes (Quando se busca um estimulo
de trabalho de forca; ideal para ser utilizado dentro
da variavel carga);

e 6 a10 repeticoes (€ o intervalo de repeticoes que
mais utilizo com a variavel carga; acho um numero
de repeticoes bem interessante para se trabalhar
com um atleta bodybuilder quando utilizamos de

mais intervalo);
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e 8 al2repeticoes e 10 a 15 repeticoes ( sao os dois
intervalos de repeticoes que mais utilizo na maior
parte do tempo com as técnicas de intensificacao
gue eu menciono no decorrer desse curso).

INTERVALOS:

e Quando pensamos em estratégias para trabalho
com carga, € grupos onde se encaixam a técnica
STRIP SET COM MUDANCA DE VELOCIDADE DE
CONTRACAO, vamos utilizar intervalos maiores,
nesse caso oriento um intervalo de 2 a 3 minutos.

e Quando pensamos nas outras técnicas de
intensificacao, eu oriento um intervalo curto, o
mMinimo possivel, o tempo de finalizar a série, ajustar
a carga e acessorios de seguranca se necessario,
tomar um pouco de agua e partir para a proxima.
GCeralmente esse tempo fica entre 30 segundos € no
mMaximo 1 minuto.

Atleta Marcelo Cruz
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TREINO 5 VEZES NA SEMANA

ABCDE (estratégia 2)

Como mencionei no capitulo ABCDE (ESTRATEGIA
1), naquela proposta eu utilizaria apenas em 3
situacoes (individuos que ja tém pernas muito boas,
um atleta que a categoria nao exija pernas tao
poderosas (mens physiqgue), ou alguém que precise
de uma semana para se recuperar para o proximo
treino). Se vocé precisa dar mais estimulos semanais
para que suas pernas crescam e ao mesmo tempo
precisa de treino pesado para os outros grupos,
talvez essa sugestao |lhe atenda melhor.

TREINO A (PEITO E BiCEPS - Pags. 61 e 67).

e Aguecimento geral;

e Trabalho mobilidade;

e Aguecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;

e Peito (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Peito (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
alguma das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel);

e Peito (exercicio 3, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Peito (exercicio 4, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
Minimo possivel);

e Peito (exercicio 5, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
Mminimo possivel);
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e Biceps (exercicio 1 CARGCA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Biceps (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel);

e Biceps (exercicio 3, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

E importante ter o cuidado de selecionar bem os
exercicios dentro de cada objetivo. Por exemplo:

a) se vocé precisa dar énfase em peitoral superior,
SUgQIiro que se Inicie o trelno com exercicios nNo
banco inclinado, podendo colocar tambéem um
sexto exercicio para peito.

Nesse caso eu Indico a seguinte divisgo: 2
exercicios com banco Iinclinado; 1 exercicio com
banco reto, 1 exercicio com banco declinado ou
cross; | exercicio que trabalhe porcdo proximal de
peitoral (voador ou crucifixo cabo).

b) se o objetivo for peitoral inferior, eu comecaria
com 2 exercicios com énfase em peitoral inferior,
(declinado ou cross); 1 exercicios com banco reto; |
exercicio com banco inclinado e | exercicio que
trabalhe porcdo proximal de peitoral ( voador ou
crucifixo cabo).

Nesse dia também seria interessante algo especifico
para antebracos.

No caso de individuos buscando trabalho com
énfase em ombros ou triceps, € valido colocar um
exercicio para algum desses grupos musculares
nesse dia.

E possivel também nesse dia incluir o treino de
abdomen.
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TREINO B ( PERNAS - Pags. 59 e 60 ).

e Aguecimento geral;

e Trabalho mobilidade;

e Panturrilhas (utilizar nosso protocolo de panturrilhas);

e Aquecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;

e Anterior de coxa (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umd
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Anterior de coxa (exercicio 2, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e Anterior de coxa (exercicio 3, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e Anterior de coxa (exercicio 4, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e (colocar mais um exercicio agui dependendo do
dia (disposicao), talvez mais um com énfase em
guadriceps, ou até mesmo um estimulo para
posterior de coxa ou gluteos se essa for uma das
necessidades);

e Adutor (3 a 5 séries).

(DESCANSO)
TREINO C ( COSTAS - Pags. 70 e 71).

e Aguecimento geral;

e Trabalho mobilidade;

e Aguecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;
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e Costas (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Costas (exercicio 2, realizar 3 seéries utilizando
alguma das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Costas (exercicio 3, realizar 3 series utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Costas (exercicio 4, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Costas (exercicio 5, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Posterior de ombros (exercicio 6, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel).

E importante ter o cuidado de selecionar bem os
exercicios dentro de cada objetivo, exemplo:

a) se seu objetivo € mais expansgo de dorsais
(ganhar mais largura), dé preferéncia em iniciar o
treino por puxadas;

b) se seu objetivo € mais densidade, inicie pelas
remadas.

Gosto de ter duas remadas e duas puxadas, e um
especifico para paravertebrais (meio terraq,
extensQo No banco romano ou bi set desses dois).

E para finalizar o treino, um posterior de ombros. No
caso de alguém que tenha deficiéncia em biceps,
uma boa estratégia é colocar 1 exercicio para biceps
nesse dia, pois ja vai ter acionado bem esse musculo
nas remadas e puxadas. Nao se esqueca de ter o
cuidado de deixar o treino de biceps longe do
treino de dorsais.
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TREINO D ( OMBROS E TRICEPS - Pags. 62 a 66 ).
e Aguecimento geral;
e Trabalho mobilidade;

e Aquecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;

e Ombros (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Ombros (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Ombros (exercicio 3, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel);

e Ombros (exercicio 4, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel);

e Trapézio (1 exercicio com 3 a 5 séries);

e Triceps (exercicio 1 CARGA);

Atleta Wellington Nescau - Academia Overall Gym
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aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Triceps (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel);

e Triceps (exercicio 3, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel).

Para individuos com deficiéncia em peitoral, eu
utilizaria em um dos exercicios de triceps, a

paralela, a qual promove grande acao de triceps e
também peitoral, principalmente peitoral inferior.

- e

Atleta Marcelo Cruz




E-BOOK - TECNICA COM BRUTALIDADE

TREINO E ( PERNAS - Pags. 59 e 60 ).

e Aguecimento geral;

e Trabalho mobilidade;

e Panturrilhas ( utilizar nosso protocolo de panturrilhas);

e Aguecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;

e Posterior de coxa (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umd
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Posterior de coxa (exercicio 2, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e Posterior de coxa (exercicio 3, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e Gluteos (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séeries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Gluteos (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo
O minimo possivel);

e abdutor (3 a 5 séries).

Sugiro ao logo das semanas que se alterne em
treinos com énfase em gluteos e posteriores de
coxa, colocando o treino ao qual serd dado énfase
POr primeiro € com um numero maior de exercicios.
Assim, quando a énfase for gluteos, por exemplo,
inicia-se por esse grupo muscular fazendo 3
exercicios (com maior énfase em gluteos) e 2 com
énfase em posteriores.

(DESCANSO)
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TREINO 5 VEZES NA SEMANA

ABCDE (estratégia 3) PROFISSIONAL

Essa & a estratégia que consigo utilizar com atletas
em nivel muito avancado, os quais ja tém uma
rotina totalmente ajustada para o treino. E
interessante mencionar que para grande maioria
das pessoas sua rotina de treino é ajustada de
acordo com o seu dia a dia. Aqui nessa estrutura de
treino é o atleta que ajusta seu dia a dia ao treino.
Nessa divisao eu coloco os dois treinos mais
iIntensos da semana (costas e pernas) divididos cada
um deles em dois periodos. Dessa forma eu consigo
dar um volume maior de exercicios tanto para esse
grupo muscular guanto para os outros, pois divido
de forma mais isolada cada grupo muscular.

Nos dias em que o atleta fizer os dois treinos de
costas e no dia em que treinar pernas duas vezes a
programacao nutricional deve ser totalmente
adaptada para esta divisao. A ingestao caldrica
normalmente & maior, O treino 1 deve ficar pelo
menos 5 a 6 horas distante do treino 2, e haver pelo
menos duas refeicdes entre estes. E bem
desgastante e no dia seguinte coloco descanso.

TREINO A ( PEITO - Pags. 67 a 69).

e Aguecimento geral;

e Trabalho mobilidade;

e Aquecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;

e Peito (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umd
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.
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e Peito (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel);

e Peito (exercicio 3, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel);

e Peito (exercicio 4, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
Minimo possivel);

e Peito (exercicio 5, realizar 3 series utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel);

e Peito (exercicio 6, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
Minimo possivel).

Aqui podemos pensar em estrategias
Interessantes para melhorar pontos fracos. NO
caso de um atleta que tenha ombros ou triceps
deficientes, seria valido colocar nesse dia um
estimulo de um desses grupos musculares. Agora,
se o Individuo em questgo tiver um peitoral muito
bom, uma boa estrategia € diminuir o ndmero de
exercicios deste grupo muscular e aumentar o
numero de exercicios para os pontos deficientes
citados.

Pode tambéem Iincluir o treino de abddomen nesse
dia.

TREINO B ( COSTAS 1 - Pags. 70 e 71).

e Aguecimento geral;

e Panturrilhas ( utilizar nosso protocolo de panturrilhas);

e Trabalho mobilidade;

e Aquecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;
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e Costas (PUXADOR exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umd
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Costas (PUXADOR exercicio 2, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e Costas (PUXADOR exercicio 3, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e Costas (PUXADOR exercicio 4, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel).

TREINO B ( COSTAS 2 - Pags. 70 e 71).

e Aguecimento geral;

e Trabalho mobilidade;

e Aguecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;

e Costas (REMADA exercicio 1 CARCA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Costas (REMADA exercicio 2, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e Costas (REMADA exercicio 3, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e Costas (REMADA exercicio 4, realizar 3 séeries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e Costas (POSTERIOR DE OMBROS exercicio 5,
realizar 3 séries utilizando algumas das técnicas de
intensificacao, intervalo o minimo possivel);
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e Costas (TERRA, OU EXTENSAO LOMBAR- ou um
bi set desses dois- exercicio 6, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel).

Oriento que em um desses dois periodos se
cologue um treino de panturrilhas, de preferéncia
Nno inicio do treino.

No caso de alguém que tenha deficiéncia em
biceps, uma boa estratégia é colocar 1 exercicio para
biceps nesse dia, pois ja vai ter acionado bem esse
musculo nas remadas e puxada.

Nao se esqueca de ter o cuidado de deixar o treino
de biceps longe do treino de dorsais.

(DESCANSO)

TREINO C ( OMBROS - Pags. 61 a 64 ).

e Aguecimento geral;

e Trabalho mobilidade;

e Aquecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;

e Ombros (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as séeries.

e Ombros (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMminimo possivel);

e Ombros (exercicio 3, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel);

e Ombros (exercicio 4, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Ombros (exercicio 5, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel);

e Trapézio (1 exercicio com 3 a 5 séries).
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Em individuos com deficiéncia em peitoral, eu
gosto da ideia de um exercicio uni-articular
(crucifixo, cross over ou voador) para este musculo
nesse dia. O cuidado em ser uni-articular € para
NnAo ter acdo de triceps, Ja que este serd treinado
Nno dia seguinte.

TREINO D ( BRACOS - Pags. 61 e 62).

e Aguecimento geral;

e Aquecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;

e Biceps (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umad
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Biceps (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel;

e Biceps (exercicio 3, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Antebracos (3 a 5 séries);

e Triceps (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em uma
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Triceps (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel);

e Triceps (exercicio 3, realizar 3 séries utilizando

algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel).
Aquil ainda seria valido um estimulo submaximo
de dorsal para individuos com deficiéncia nesse
grupo. Nesse caso sugiro apenas | exercicio sem Ir
até a falha, ja que o volume de treino de dorsal é
grande
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.Pode-se também, nesse diqa, incluir o treino de
abdomen.
TREINO E ( PERNAS 1 - Pags. 59 e 60).

e Aguecimento geral;

e Trabalho mobilidade;

e Aquecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;

e Posterior de coxa (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Posterior de coxa (exercicio 2, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e Posterior de coxa (exercicio 3, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e Gluteos (exercicio 1, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
Minimo possivel);

e Gluteos (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
alguma das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel);

e Abdutor (3 a 5 séries).

TREINO E (PERNAS 2 - Pags. 59 e 60).

e Aguecimento geral;

e Trabalho mobilidade;

e Panturrilhas ( utilizar nosso protocolo de panturrilhas);

e Aquecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;

o Anterior de coxa (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Anterior de coxa (exercicio 2, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);
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e Anterior de coxa (exercicio 3, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e Anterior de coxa (exercicio 4, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

o Adutor (3 a 5 séries).

(DESCANSO)
NUMERO DE REPETICOES:

Procure nao contar repeticoes, busque sempre a
falha, porém precisamos ter um controle se
estamos fazendo muitas ou poucas repeticoes.
Oriento gue vocé utilize um intervalo de numero de
repeticoes ficando entre:

e 3 3 6 repeticoes (Qquando se busca um estimulo
de trabalho de forca; ideal para ser utilizado dentro
da variavel carga);

e 6 a10 repeticoes (€ o intervalo de repeticoes que
mais utilizo com a variavel carga; acho um numero
de repeticoes bem interessante para se trabalhar
com um atleta bodybuilder quando utilizamos de

Mmais intervalo);
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e 8 al2repeticoes e 10 a 15 repeticoes ( sao os
dois intervalos de repeticoes que mais utilizo na
maior parte do tempo com as técnicas de
intensificacao que eu menciono no decorrer desse
Curso).

INTERVALOS:

e Quando pensamos em estratégias para trabalho
com carga, e grupos onde se encaixam a técnica
STRIP SET COM MUDANCA DE VELOCIDADE DE
CONTRACAO, vamos utilizar intervalos maiores,
nesse caso oriento um intervalo de 2 a 3 minutos.

e Quando pensamos nas outras técnicas de
intensificacao, eu oriento um intervalo curto, o
mMinimo possivel, o tempo de finalizar a série, ajustar
a carga e acessorios de seguranca se necessario,
tomar um pouco de agua e partir para a proxima.
GCeralmente esse tempo fica entre 30 segundos € no
mMaximo 1 minuto.

\Q
Atleta Gabriel Zancanell
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TREINO 6 VEZES NA SEMANA -
ABCDEF

Utilizo essa estratégia para atletas avancados e que
Nnao conseguem ir para academia fazer agueles dois
periodos de treino mencionados no capitulo
ABCDE (estratégia 3) PROFISSIONAL.

Divido o treino em 6 dias, porém vai mais de uma
semana para se cumprir toda a rotina, ja que um
dos pontos importantes dessa divisao € fazer um
descanso a cada 3 dias de treino. E interessante caso
o atleta leve mais de uma semana para se recuperar
para o proximo treino.

Vale ressaltar que para essa sequéncia o atleta
precisa de uma academia que funcione 7 dias por
semana.

TREINO A ( COSTAS - Pags. 70 e 71).

e Aguecimento geral;

e Trabalho mobilidade;

e Aquecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;

e Costas (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Costas (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
alguma das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Costas (exercicio 3, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMminimo possivel);

e Costas (exercicio 4, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel);
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e Costas (exercicio 5, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Posterior de ombros (exercicio 6, realizar 3 séries
utilizando alguma das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel).

7

E importante se ter o cuidado de selecionar bem
0S exercicios dentro de cada objetivo, exemplo:

a) se seu objetivo € mais expansgo de dorsais
(ganhar mais largura), dé preferéncia em iniciar o
treino por puxadas,

b) se seu objetivo € mais densidade, inicie pelas
remadas.

Gosto de ter duas remadas e duas puxadas, e um
especifico para paravertebrais (meio terraq,
extensdo No banco romano ou bi set desses dois).
E para finalizar o treino, um posterior de ombros.

No caso de alguém que tenha deficiéencia em
biceps, uma boa estratégia é colocar 1 exercicio para
biceps nesse dia, pois ja vai ter acionado bem esse
musculo nas remadas e puxada. Nao se esqueca de
ter o cuidado de deixar o treino de biceps longe do
treino de dorsais.

TREINO B ( PEITO - Pags. 67 a 69 ).

e Aguecimento geral;

e Trabalho mobilidade;

e Aquecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;

e Peito (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.
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e Peito (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel);

e Peito (exercicio 3, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
Minimo possivel);

e Peito (exercicio 4, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
Minimo possivel);

e Peito (exercicio 5, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
Minimo possivel);

e Peito (exercicio 6, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
Minimo possivel).

Aqui podemos pensar em estrategias
Interessantes para melhorar pontos fracos. NO
caso de um atleta que tenha ombros ou triceps
deficientes, seria valido colocar nesse dia um
estimulo de um desses grupos musculares. Agora,
se o Individuo em questgo tiver um peitoral muito
bom, uma boa estrategia € diminuir o ndmero de
exercicios deste grupo muscular e aumentar o
numero de exercicios para os pontos deficiente
citados.

Pode tambem Iincluir o treino de abddomen nesse
dia.

TREINO C ( PERNAS - Pags.59e 60).
e Aguecimento geral;
e Trabalho mobilidade;
e Panturrilhas (utilizar nosso protocolo de panturrilhas );
e Aguecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;
e Posterior de coxa (exercicio 1 CARGA);
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aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séeries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Posterior de coxa (exercicio 2, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e Posterior de coxa (exercicio 3, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e Gluteos (exercicio 1, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Gluteos (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Abdutor (3 a 5 séries).

(DESCANSO)

TREINO D ( BRACOS - Pags. 61 e 62).

e Aguecimento geral;

e Aqguecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;

e Biceps (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 series utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Biceps (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel);

e Biceps (exercicio 3, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Antebracos (3 a 5 séries);

e Triceps (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.
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e Triceps (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel);

e Triceps (exercicio 3, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel).

TREINO E ( OMBROS - Pag. 63 a 66).

e Aguecimento geral;

e Trabalho mobilidade;

e Aquecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;

e Ombros (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séeries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as séeries.

e Ombros (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel);

e Ombros (exercicio 3, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Ombros (exercicio 4, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Ombros (exercicio 5, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel);

e Trapézio (1 exercicio com 3 a 5 séries).

Em individuos com deficiéncia em peitoral, eu
gosto da ideia de um exercicio uni-articular
(crucifixo, cross over ou voador) para este musculo
nesse dia. O cuidado em ser uni-articular € para
NnAo ter acdo de triceps, Ja que este serd treinado
no dia anterior.

Pode tambéem nesse dia incluir o treino de
abddmen.
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TREINO F ( PERNAS - Pags. 59 e 60 ).

e Aguecimento geral;

e Trabalho mobilidade;

e Panturrilhas (utilizar nosso protocolo de panturrilhas);

e Aquecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;

e Anterior de coxa (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Anterior de coxa (exercicio 2, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e Anterior de coxa (exercicio 3, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e Anterior de coxa (exercicio 4, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

o Adutor (3 a 5 séries).

(DESCANSO)
NUMERO DE REPETICOES:

Procure nao contar repeticoes, busque sempre a
falha, porém precisamos ter um controle se
estamos fazendo muitas ou poucas repeticoes.
Oriento que voceé utilize um intervalo de numero de
repeticoes ficando entre:

e 3 3 6 repeticoes (Quando se busca um estimulo
de trabalho de forca; ideal para ser utilizado dentro
da variavel carga);
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e 6 a10 repeticoes (€ o intervalo de repeticoes que
mais utilizo com a variavel carga; acho um numero
de repeticoes bem interessante para se trabalhar
com um atleta bodybuilder quando utilizamos de
mais intervalo);

e 8 al12 repeticoes e 10 a 15 repeticoes (sao os dois
intervalos de repeticoes que mais utilizo na maior
parte do tempo com as técnicas de intensificacao
gue eu menciono no decorrer desse curso).

INTERVALOS:

e Quando pensamos em estratégias para trabalho
com carga, e grupos onde se encaixam a técnica
STRIP SET COM MUDANCA DE VELOCIDADE DE
CONTRACAO, vamos utilizar intervalos maiores,
nesse caso oriento um intervalo de 2 a 3 minutos.

e Quando pensamos nas outras técnicas de
intensificacao, eu oriento um intervalo curto, o
Minimo possivel, o tempo de finalizar a série, ajustar
a carga e acessorios de seguranca se necessario,
tomar um pouco de agua e partir para a proxima.
GCeralmente esse tempo fica entre 30 segundos € no
mMaximo 1 minuto.

Atleta Willian Martins
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TREINO 4 VEZES NA SEMANA
ABCD PROFISSIONAL

Como mencionei no capitulo sobre a divisao ABCD,
conseguimos produzir um treino muito avancado.
Utilizei esta por muito tempo, mas senti gue minhas
pernas precisavam de mais volume de treino, e no
mesmo dia nao era possivel, pois ja chegava ao final
do que era proposto bem destruido. Tentei fazer um
treino de pernas a cada 3-4 dias, mas também nao
funcionou, entao pensei “‘Por que nao realizar no
mesmo dia em dois periodos? Eu causaria toda a
inflamacao num unico dia e teria 1 semana completa
para descansar! "
Testei a estratégia e logo apds algumas semanas
percebi que estava sendo bem positivo. Testei em
alguns dos meus principais atletas e todos
responderam muito bem.
Entre um treino e outro sugiro que se faca pelo
menos duas refeicoes, tendo assim uma diferenca de
a
e

pelo menos 5-6 horas entre um treino e outro. Pe
Mmanha posterior de coxa e isolados para gluteos,
no final do dia anterior de coxa.

Passado alguns meses senti que o Nescau (meu
parceiro de treino) precisava dar uma énfase melhor
no treino de dorsal, entao usamos a mesma
estratégia no dia de dorsal, pela manha as puxadas e
a tarde as remadas, hovamente tivemos uma otima
resposta.

Como nao é qgualquer pessoa gue consegue ir 2
vezes para a academia no mesmo dia € 0s meus
principais atletas sao os que conseguem realizar essa
divisao, a chamei de ABCD PROFISSIONAL.
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TREINO A ( PEITO E BICEPS - Pags. 61 e 67).

e Aguecimento geral;

e Trabalho mobilidade;

e Aguecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;

e Peito (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Peito (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Peito (exercicio 3, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Peito (exercicio 4, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

Atleta Wellington Nescau
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Atleta Gabriel Zancanell

e Peito (exercicio 5, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel);

e Biceps (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 series utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Biceps (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel);

e Biceps (exercicio 3, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel).
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E importante ter o cuidado de selecionar bem o0s
exercicios dentro de cada objetivo. Por exemplo:

a) se vocé precisa dar énfase em peitoral superior,
SUgIiro que se Inicie o trelno coMm exercicios nNo
banco inclinado, podendo colocar tambéem um
sexto exercicio para peito.

Nesse caso eu indico a seguinte divisao: 2 exercicios
com banco inclinado; 1 exercicio com banco reto; 1
exercicio com banco declinado ou cross; 1 exercicio
que trabalhe porcao proximal de peitoral (voador ou
crucifixo cabo).

b) se o objetivo for peitoral inferior, eu comecaria
com 2 exercicios com énfase em peitoral inferior,
(declinado ou cross); 1 exercicio com banco reto; T
exercicio com banco inclinado e 1 exercicio que
trabalhe porcao proximal de peitoral (voador ou
crucifixo cabo).

Nesse dia também seria interessante algo
especifico para antebracos e treino de abddmen.

TREINO B ( PERNAS 1 - Pags. 59 e 60 ).

e Aguecimento geral;

e Trabalho mobilidade;

e Aquecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;

e Posterior de coxa (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séeries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Posterior de coxa (exercicio 2, realizar 3 séries
utilizando alguma das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e Posterior de coxa (exercicio 3, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);
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e Gluteos (exercicio 1, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Gluteos (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
Minimo possivel);

e abdutor (3 a 5 séries).

TREINO B ( PERNAS 2 - Pags. 59 e 60).

e Aguecimento geral;

e Trabalho mobilidade;

e Panturrilhas ( utilizar nosso protocolo de panturrilhas);

e Aquecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;

e Anterior de coxa (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Anterior de coxa (exercicio 2, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e Anterior de coxa (exercicio 3, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e Anterior de coxa (exercicio 4, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e adutor (3 a 5 séries).

TREINO C ( OMBROS E TRICEPS - Pags. 60 a 65).

e Aguecimento geral;

e Trabalho mobilidade;

e Aquecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;

e Ombros (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.
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e Ombros (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel);

e Ombros (exercicio 3, realizar 3 séries utilizando
alguma das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel);

e Ombros (exercicio 4, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel);

e Trapézio (1 exercicio com 3 a 5 séries);

e Triceps (exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em uma
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Triceps (exercicio 2, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
mMinimo possivel);

e Triceps (exercicio 3, realizar 3 séries utilizando
algumas das técnicas de intensificacao, intervalo o
minimo possivel) alta com intervalo de 2 a 3
mMinutos entre as séries.

TREINO D ( COSTAS 1- Pags. 70 e 71).

e Aguecimento geral;

e Trabalho mobilidade;

e Aguecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;

e Costas (PUXADOR exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umdad
carga para realizar 3 séeries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Costas (PUXADOR exercicio 2, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e Costas (PUXADOR exercicio 3, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);




E-BOOK - TECNICA COM BRUTALIDADE

e Costas (PUXADOR exercicio 4, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel).

TREINO D ( COSTAS 2 - Pags. 70 e 71).

e Aguecimento geral;

e Trabalho mobilidade;

e Aquecimento localizado no primeiro exercicio
do treino;

e Costas (REMADA exercicio 1 CARGA);
aumento gradativo da carga, até chegar em umd
carga para realizar 3 séries utilizando carga alta
com intervalo de 2 a 3 minutos entre as series.

e Costas (REMADA exercicio 2, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e Costas (REMADA exercicio 3, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e Costas (REMADA exercicio 4, realizar 3 séries
utilizando algumas das técnicas de intensificacao,
intervalo o minimo possivel);

e Costas (POSTERIOR DE OMBROS exercicio 5,
realizar 3 séries utilizando algumas das técnicas de
intensificacao, intervalo o minimo possivel);

e Costas (TERRA, OU EXTENSAO LOMBAR )
exercicio 6, realizar 3 séries utilizando algumas das
técnicas de intensificacao, intervalo o minimo
possivel).

NUMERO DE REPETICOES:

Procure nao contar repeticoes, busque sempre a
falha, porém precisamos ter um controle se
estamos fazendo muitas ou poucas repeticoes.
Oriento que vocé utilize um intervalo de numero de
repeticoes ficando entre:
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e 3 a6 repeticoes (Qquando se busca um estimulo
de trabalho de forca; ideal para ser utilizado dentro
da variavel carga);

e 6 a 10 repeticdes (é o intervalo de repeticoes que
mais utilizo com a varidvel carga; acho um numero
de repeticoes bem interessante para se trabalhar
com um atleta bodybuilder quando utilizamos de
mais intervalo);

e 8 al2 repeticoes e 10 a 15 repeticoes ( sao os dois
intervalos de repeticdoes que mais utilizo na maior
parte do tempo com as técnicas de intensificacao
gue eu menciono no decorrer desse curso).
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INTERVALOS:

e Quando pensamos em estratégias para trabalho
com carga, e grupos onde se encaixam a técnica
STRIP SET COM MUDANCA DE VELOCIDADE DE
CONTRACAO, vamos utilizar intervalos maiores,
nesse caso oriento um intervalo de 2 a 3 minutos.

e Quando pensamos nas outras técnicas de
intensificacao, eu oriento um intervalo curto, o
mMinimo possivel, o tempo de finalizar a série, ajustar
a carga e acessorios de seguranca se nhecessario,
tomar um pouco de agua e partir para a proxima.
GCeralmente esse tempo fica entre 30 segundos € no
mMaximo 1 minuto.
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_Pernzk

CARGA

e Agachamento livre

e Agachamento Smith
e Leg 45°

e Hack Machine

o Extensor

e Flexor deitado

e Flexor sentado

o Stif

e Terra sumo

DROP SET

e Agachamento livre
Agachamento Smith

e Leg 45°

e Hack Machine

e Extensor

e Flexor deitado

e Flexor sentado

o Stif

e Terra sumo

e Posterior de coxa no
banco romano

e Cadeira adutora

e Cadeira abdutora

REST PAUSE

e Agachamento livre

e Agachamento Smith
e Leg 45°

e Hack Machine

e Extensor

e Flexor deitado

e Flexor sentado

o Stiff

e Terra sumo

e Flexor nérdico

e Flexor nérdico invertido
e Cadeira adutora

e Cadeira abdutora

Bl SET

e Extensor + flexor nordico
invertido

e Leg 45° + flexor nordico
invertido

e Hack Machine
+ flexor nordico invertido

e Flexor nérdico + stiff

e Flexor deitado + stiff

e Flexor sentado + stiff

e Terra sumo + elevacao de
quadril

e Abdutora + elevacao de
quadril

METODO 3/7

e Extensor
e Flexor deitado
e Flexor sentado
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_PernzE

PONTO ZERO
e Agachamento Smith
e Leg 45°
e Hack Machine

REPETICOES PARCIAIS

e Agachamento Smith

e Leg 45°

e Hack Machine

e Extensor

e Flexor deitado

e Flexor sentado

o Stiff

e Afundo Smith com step

MUDANCA DE
VELOCIDADE DE
CONTRAGAO

e Leg 45°
e Hack Machine
e Agachamento Smith

STRIP SET

¢ Agachamento livre

e Agachamento Smith
e Leg 45°

Hack Machine
Extensor

Flexor deitado
Flexor sentado

Stiff

STRIP SET COM
MUDANCGCA DE
VELOCIDADE DE
CONTRAGCAO

e Agachamento Smith
Leg 45°

Hack Machine
Extensor

Flexor deitado
Flexor sentado

Stiff
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CARGA

e Rosca direta barra

e Rosca Scott no Cabo

e Rosca direta com rotacao

e Rosca spider

e Rosca martelo com corda

e Rosca martelo com halteres

DROP SET

e Rosca direta barra

e Rosca direta banco 45°

e Rosca Scott

e Rosca Scott Cabo

e Rosca direta com rotacao

e Rosca spider

e Rosca duplo biceps no Cross
e Rosca martelo com corda

e Rosca martelo com halteres
e Rosca inversa

STRIP SET

e Rosca direta barra

e Rosca direta banco 45°

e Rosca Scott

e Rosca Scott Cabo

e Rosca direta com rotacao

e Rosca spider

e Rosca duplo biceps no Cross
e Rosca martelo com corda

e Rosca martelo com halteres
e Rosca inversa

Bl SET

TRI SET

e Rosca direta barra + rosca direta
banco 45° + rosca spider

e Rosca direta barra + rosca Scott +
rosca direta com rotacao

e Rosca direta barra + rosca spider
+ rosca direta banco 45°

e Rosca spider + rosca direta banco
45° + rosca direta barra

e Rosca direta barra + rosca
martelo com halteres + rosca inversa

e Rosca martelo com corda +
Rosca martelo com halteres + Rosca
iInversa

e Flexao e extensao de punho +
rosca martelo halteres + rosca inversa

METODO 3/7

e Rosca Scott cabo

REST PAUSE COM
INTERVALO ALONGADO

e Rosca Scott cabo

PICO DE CONTRAGCAO

e Rosca direta banco 45°

e Rosca Scott Cabo

e Rosca spider

e Rosca duplo biceps no Cross
e Rosca martelo com corda

e Rosca direta barra + rosca direta banco 45°
e Rosca direta banco 45° + rosca direta barra (ou

halteres)

e Rosca Scott Cabo + rosca direta barra (ou halteres)
e Rosca spider + rosca direta banco 45°

e Rosca martelo com corda + Rosca inversa

e Rosca martelo com halteres + Rosca inversa

e Flexao e extensao de punho + rosca inversa

TE& 6l
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IS ps

CARGA

Triceps testa com barra livre
Triceps testa banco 45°
Triceps francés com halteres
Triceps supino fechado
Triceps na polia com corda
Triceps na polia com barra
Triceps francés na polia
Triceps Paralela

DROP

Triceps testa com barra livre
Triceps testa banco 45°
Triceps francés com halteres
Triceps supino fechado
Triceps na polia com corda
Triceps na polia com barra
Triceps francés na polia

REST PAUSE

Triceps testa com barra livre
Triceps testa banco 45°
Triceps francés com halteres
Triceps supino fechado
Triceps na polia com corda
Triceps na polia com barra
Triceps francés na polia
Triceps Paralela

Bl SET

e Triceps testa + supino
fechado

e Triceps francés na polia +
triceps corda

e Triceps na polia com corda +
triceps francés na polia

e Triceps francés na polia +
triceps na polia com barra

TRI SET

e Triceps testa na polia com corda
+ triceps polia com

e barra + triceps francés na polia
com corda

e Triceps na polia com corda +
triceps francés na polia com

e corda + triceps testa corda banco
45°

REPETICOES PARCIAIS
E ISOMETRICAS

e Triceps testa banco 45°

PACHOL
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CARGA

e Desenvolvimento sentado com halteres
Desenvolvimento sentado Smith
Remada alta com barra

Encolhimento de ombros com halteres
Encolhimento de ombros com corda

DROP SET

e Desenvolvimento sentado com halteres
e Desenvolvimento sentado Smith

e Elevacao lateral sentado com halteres
e Elevacao lateral unilateral banco 45°

e Elevacao lateral unilateral cabo

e Elevacao frontal sentado com halteres
e Elevacao frontal Charles Glass

e Remada alta com barra

e Remada alta com halteres

e Remada alta com corda

e Elevacao frontal cabo com corda

e Crucifixo inverso com halteres

e Encolhimento de ombros com halteres
e Encolhimento de ombros com corda

REST PAUSE

e Desenvolvimento sentado com halteres
e Desenvolvimento sentado Smith

e Elevacao lateral sentado com halteres
e Elevacao lateral unilateral banco 45°

e Elevacao lateral unilateral cabo

e Elevacao frontal sentado com halteres
e Elevacao frontal Charles Glass

e Remada alta com barra

e Remada alta com halteres

e Remada alta com corda

e Elevacao frontal cabo com corda

e Crucifixo inverso com halteres

e Encolhimento de ombros com halteres
e Encolhimento de ombros com corda

PACHOL
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Bl SET

e Desenvolvimento sentado com halteres + elevacao frontal
sentado com halteres

e Desenvolvimento sentado com halteres + elevacao frontal com
barra

e Desenvolvimento sentado com halteres + elevacao frontal
Charles Glass

e Desenvolvimento sentado smith + elevacao frontal sentado
com halteres

e Desenvolvimento sentado smith + elevacao frontal sentado
com barra

e Desenvolvimento sentado smith + elevacao frontal Charles
Glass

e Elevacao frontal sentado com halteres + elevacao frontal
Charles Glass

e Elevacao frontal sentado com halteres + elevacao frontal com
barra

e Elevacao frontal sentado com halteres + elevacao frontal com
corda

e Elevacao frontal Charles Glass + elevacao frontal sentado com
halteres

e Elevacao frontal Charles Glass+ elevacao frontal com corda

e Elevacao frontal Charles Glass + elevacao frontal com barra

e Elevacao frontal com barra + elevacao frontal sentado com
halteres

e Elevacao frontal com barra + elevacao frontal com corda

e Elevacao frontal com barra + elevacao frontal Charles Glass

e Elevacao frontal com corda + elevacao frontal sentado com
halteres

e Elevacao frontal com corda + elevacao frontal Charles Glass

e Elevacao frontal com corda + elevacao frontal sentado com
barra
Elevacao lateral sentado com halteres + remada alta barra
Elevacao lateral sentado com halteres + remada alta halteres
Remada alta barra + elevacao lateral sentado com halteres
Remada alta halteres + elevacao lateral sentado com halteres
Remada alta com barra + remada alta com halteres
Encolhimento de ombros com halteres + encolhimento de
ombros com corda

S ACHOL 64
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TRI SET

e Desenvolvimento sentado com halteres + elevacao frontal sentado
com halteres + elevacao frontal com barra

e Desenvolvimento sentado com halteres + elevacao frontal sentado
com halteres + elevacao lateral sentado com halteres

e Desenvolvimento sentado com halteres + elevacao frontal sentado
com halteres + elevacao frontal Charles Glass

e Desenvolvimento sentado com halteres + elevacao lateral sentado
com halteres + remada alta com barra

e Desenvolvimento sentado com halteres + elevacao lateral sentado
com halteres + remada alta com halteres

e Desenvolvimento sentado smith + elevacao frontal sentado com
halteres + elevacao frontal Charles Glass

e Desenvolvimento sentado smith + elevacao frontal sentado com
halteres + elevacao lateral sentado com halteres

e Desenvolvimento sentado smith + elevacao lateral sentado com
halteres + remada alta com halteres

e Elevacao Frontal com barra + elevacao frontal com halteres +
elevacao frontal Charles Glass

e Elevacao Frontal Charles Glass + elevacao frontal sentada com
halteres + elevacao frontal com barra

e Elevacao frontal com barra + elevacao lateral com halteres +
remada alta barra

e Elevacao frontal com barra + elevacao lateral com halteres +
remada alta halteres

e Remada alta com barra + elevacao lateral com halteres + elevacao
frontal com barra

e Remada alta com barra + elevacao lateral com halteres + elevacao
frontal com barra

e Elevacao lateral sentado com halteres + elevacao frontal com barra
+ remada alta barra

e Elevacao lateral sentado com halteres + elevacao frontal com barra
+ remada alta halteres

== (65
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SUPER SERIE

e Elevacao frontal Charles Glass + elevacao frontal sentado com

halteres + elevacao frontal com barra + desenvolvimento sentado com
halteres.

e Desenvolvimento sentado com halteres + elevacao frontal com

barra + elevacao frontal sentado com halteres + elevacao frontal
Charles Glass.

e Elevacao lateral sentado com halteres + elevacao frontal com barra
+ remada alta com barra + desenvolvimento sentado com halteres.

e Elevacao lateral sentado com halteres + elevacao frontal com barra
+ remada alta com halteres + desenvolvimento sentado com halteres.

REPETICOES PARCIAIS

e Elevacao lateral sentado com halteres

e Elevacao lateral cabo (apds a falha repeticdes parciais baixas)
e Elevacao frontal sentado com halteres
e Elevacao frontal com corda

REPETICOES ISOMETRICAS

e Elevacao lateral sentado com halteres

e Elevacao frontal sentado com halteres
e Elevacao lateral cabo

e Elevacao frontal com corda

STRIP SET

e Desenvolvimento sentado Smith

STRIP SET COM MUDANGCA DE VELOCIDADE
DE CONTRAGCAO

e Desenvolvimento sentado Smith
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CARGA

Supino reto barra
Supino inclinado barra REST PAUSE
Supino declinado barra
Supino reto com halteres
Supino inclinado com halteres

e Supino reto barra

Supino inclinado barra
Supino declinado barra
Supino reto com halteres

REPETlg&ES e Supino inclinado com halteres
e Crucifixo reto com halteres
PARCIAIS e Crucifixo inclinado com
e Supino reto barra (se estiver halteres
com personaltrainer ou e VVoador
parceiro de treino) e Cross over
e Supino inclinado barra(se e Crucifixo inclinado cabo
estiver com personaltrainer e Crucifixo reto cabo
ou parceiro de treino)
e Supino declinado barra(se PONTO ZERO

estiver com personaltrainer
Oou parceiro de treino)
e Supino reto com halteres
e Supino inclinado com halteres
e Crucifixo reto com halteres
e Crucifixo inclinado com

e Supino reto barra

Supino inclinado barra
Supino reto com halteres
Supino inclinado com halteres
Crucifixo reto com halteres

e Crucifixo inclinado com

halteres Halt
alteres
e \Voador et
e \Voador
e Cross over c
e Cross over

e Crucifixo inclinado cabo
e Crucifixo reto cabo

Crucifixo inclinado cabo
Crucifixo reto cabo

DROP SET

e Supino reto barra

e Supino inclinado barra

e Supino declinado barra

e Supino reto com halteres

e Supino inclinado com halteres
e Crucifixo reto com halteres

e Crucifixo inclinado com halteres
e Voador

e Cross over

e Crucifixo inclinado cabo

e Crucifixo reto cabo

PACHOL
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SERIES ALONGADAS

e Supino reto barra (intervalo alongado com crucifixo no banco
reto)

e Supino inclinado barra (intervalo alongado com crucifixo no
banco inclinado)

e Supino reto com halteres (intervalo alongado com crucifixo no
banco reto)

e Supino inclinado com halteres (intervalo alongado com crucifixo
no banco inclinado)

e Crucifixo reto com halteres (intervalo alongado com crucifixo no
banco reto)

e Crucifixo inclinado com halteres (intervalo alongado com
crucifixo no banco inclinado)

e Voador (intervalo alongado com crucifixo no voador) crucifixo
inclinado cabo (intervalo alongado com crucifixo no banco inclinado)

e Crucifixo reto cabo (intervalo alongado com crucifixo no banco
reto)

Bl SET

e Supino reto barra + crucifixo reto halteres

Supino inclinado barra + crucifixo inclinado halteres

Supino reto com halteres + crucifixo reto halteres

Supino inclinado com halteres + crucifixo inclinado halteres
Supino reto halteres + voador

Supino reto halteres + crucifixo reto cabo

Supino inclinado halteres + crucifixo inclinado cabo

TRI SET

e SUpino reto barra + crucifixo reto halteres + flexao de bracos
e Supino inclinado barra + crucifixo inclinado halteres + flexao de

bracos

e Supino reto com halteres + crucifixo reto halteres + flexao de
bracos

e Supino reto halteres + crucifixo reto halteres + supino inclinado
halteres

e Supino inclinado com halteres+ crucifixo inclinado halteres +
flexao de bracos

e Supino inclinado halteres + crucifixo inclinado halteres + supino
reto halteres

e Supino inclinado halteres + crucifixo inclinado cabo + crucifixo
inclinado halteres

e Supino reto halteres + crucifixo reto cabo + crucifixo reto
halteres

SACHOL
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SUPER SERIES

e Supino inclinado halteres + crucifixo inclinado halteres +
Supino reto halteres + crucifixo reto halteres.

e Supino reto halteres + crucifixo reto halteres + supino
inclinado halteres + crucifixo inclinado halteres

STRIP SET

e Supino inclinado smith
e Supino reto smith
e Supino declinado smith

STRIP SET COM
MUDANGCA DE
VELOCIDADE DE
CONTRAGCAO

e Supino inclinado smith
e Supino reto smith
e Supino declinado smith
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Cost:

CARGA

e Pulley frente aberto
Pulley frente supinado
Pulley frente triangulo
Remada baixa triangulo
Remada baixa pegada
aberta

e Remada curvada pronada

e Remada curvada com
halteres

e Serrote

e Meio terra

DROP SET

e Pulley frente aberto

e Pulley frente supinado

e Pulley frente triangulo

e PullDown com corda

e Remada baixa triangulo

e Remada baixa pegada
aberta

e Remada curvada
pronada

e Remada curvada com
halteres

e Serrote

e Meio terra

e Crucifixo inverso com
halteres

e Crucifixo inverso cabo

e Extensao de tronco no
banco romano

REST PAUSE

e Barra fixa

e Pulley frente aberto

e Pulley frente supinado

e Pulley frente triangulo

e PullDown com corda

e Remada baixa triangulo

e Remada baixa pegada
aberta

e Remada curvada pronada

e Remada curvada com
halteres

e Serrote

e Meijo terra

e Crucifixo inverso com
halteres

e Crucifixo inverso cabo

e Extensao de tronco no
banco romano

REPETICOES
PARCIAIS

e Pulley frente aberto (em
maxima contracao)

e Pulley frente supinado (em
maxima contracao)

e Remada baixa triangulo (em
maxima contracao)

e Remada baixa pegada aberta
(em maxima contracao)

e Remada curvada pronada
(em maxima contracao)

e Remada curvada com
halteres (em maxima contracao)

e Serrote (em maxima
contracao)

e Meio terra (descendo até a
altura do joelho)

e Crucifixo inverso com
halteres (em maxima contracao)

e Crucifixo inverso cabo (em
maxima contracao)

DROP MECANICO

e Remada baixa triangulo
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Cost:

Bl SET

e Crucifixo inverso cabo + crucifixo inverso com halteres

Remada baixa no triangulo + remada curvada com halteres

Remada baixa pegada aberta + remada curvada com halteres

Remada curvada pronada + remada curvada com halteres

PullDown + Pulley frente aberto (uma alternativa se o cross
ficar distante do Pulley é fazer o PullDown no Pulley)

e PullDown + Pulley frente supinado (uma alternativa se o
cross ficar distante do Pulley é fazer o PullDown no Pulley)

e Meio terra com extensao de tronco no banco romano

Bl SET COM MUDANGCA DE VELOCIDADE
DE CONTRACAO

e Remada baixa no triangulo + remada curvada com halteres
super slow.

e Remada baixa pegada aberta + remada curvada com halteres
super slow.

e Remada curvada pronada + remada curvada com halteres
super slow.

e Extensao de tronco no banco romano + meio terra super slow.

e Pulley frente supinado + PullDown super slow (uma alternativa
se o cross ficar distante do Pulley € fazer o PullDown no Pulley).

e Pulley frente aberto + PullDown super slow (uma alternativa

se o cross ficar distante do Pulley é fazer o PullDown no Pulley)

STRIP SET COM MUDANCA DE
VELOCIDADE DE CONTRAQAO

e Remada baixa pegada aberta
e Remada curvada pronada
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