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FICHA DE TREINO PERSONALIZADA

NOME DO ALUNO DATA DE INiCIO

OBJETIVO PRINCIPAL NIVEL

Iniciante/Intermediario

» INSTRUGOES IMPORTANTES

. Sempre realize 5-10 minutos de aquecimento antes de iniciar

. Mantenha a técnica perfeita em todos os exercicios
. Respeite os tempos de descanso entre séries (60-90 segundos)

. Hidrate-se durante todo o treino

. Em caso de dor ou desconforto, pare imediatamente

PROGRAMA DE TREINO ABC - SEGUNDA A SEXTA



SEGUNDA-FEIRA - TREINO A

Peito, Ombros e Triceps

Exercicio

Supino Reto com Barra

Supino Inclinado Halter

Crucifixo Reto

Desenvolvimento com Halteres

Elevacao Lateral

Triceps Pulley

Triceps Testa

Séries

Repeticoes

12-10-8-6

10-12

12-15

10-12

12-15

12-15

10-12

Carga

— kg

__kg

_kg

_kg

— kg

— kg

— kg

oUoug
Doy
Doy

Loy
Doy
Doy
Doy



TERCA-FEIRA - TREINO B

Costas e Biceps

Exercicio

Puxada Frontal

Remada Curvada

Remada Unilateral

Pullover

Rosca Direta Barra

Rosca Martelo

Rosca Scott

Séries

Repeticdes

10-12

8-10

12/lado

12-15

10-12

12-15

10-12

Carga

— kg

__kg

— kg

— kg

—kg

—kg

— kg

oUoug

Loy
Doy
Do

oy
Doy
Doy



QUARTA-FEIRA - TREINO C

Pernas e Gluteos

Exercicio

Agachamento Livre

Leg Press 45°

Cadeira Extensora

Mesa Flexora

Stiff

Elevacgao Pélvica

Panturrilha em Pé

Séries

Repeticoes

10-12

12-15

12-15

12-15

10-12

15-20

15-20

Carga

kg

__kg

kg

kg

kg

kg

—kg

oUoug
Loy
Do
Do
Doy
oy
oy



QUINTA-FEIRA - TREINO A

Peito, Ombros e Triceps (Volume)

Exercicio

Supino Inclinado Barra

Supino Reto Halteres

Cross Over

Desenvolvimento Militar

Elevacao Frontal

Triceps Francés

Triceps Corda

Séries

Repeticoes

10-12

12-15

15

8-10

12-15

10-12

15

Carga

— kg

__kg

— kg

— kg

— kg

— kg

— kg

oUoug
Do
Do

oy
Doy
Doy
Doy



SEXTA-FEIRA - TREINO B + CORE

Costas, Biceps e Abdominais

Exercicio Séries Repetigées  Carga v

Barra Fixa ou Graviton 4 8-12 kg JOogd
Remada Cavalinho 3 10-12 kg D00
Puxada Triangulo 3 12-15 kg (00
Crucifixo Inverso 3 15 _ kg i
Rosca Alternada 3 12brago  ___kg O
Rosca Concentrada 3 12-15 __ kg o0
Prancha 3 4560seg - HIEn
Abdominal Bicicleta 3 20 - OO0

ANOTAGCOES E ACOMPANHAMENTO

PESO CORPORAL MEDIDAS

OBSERVAGOES DO TREINO PROXIMAS METAS



v

DICAS PARA MAXIMO RESULTADO

Durma pelo menos 7-8 horas por noite para recuperagao muscular
Consuma proteina adequada (2g por kg de peso corporal)
Mantenha-se hidratado: 35-40ml de agua por kg de peso

Aumente as cargas progressivamente a cada semana

Tire fotos de progresso semanalmente para acompanhar evolugéo
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Esta ficha é personalizada. Consulte seu personal trainer para ajustes.



