——PACHOLOK _

THE BODY FORGERY

reino levado a sério.

-:i. % : ‘\: __\—: l. .
2B -
= " i :
- e« : " ng
o ey » k) NS
T -3 oy ® ] f'd A
e : " |
B - > | )
L -t"‘{, =~ .i .- .

Treino ABCDEF
ENFASE EM OM BROS

Autor: le‘wg,;ow PW &g



"Este produto nao substitui o parecer meédico
profissional. Sempre consulte um meédico para
tratar de assuntos relativos a saude."
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TREINO ABCDEF - ENFASE EM OMBROS

Essa € uma divisao que utilizo com meus atletas
mais avancados.

Nessa estratégia vamos enfatizar as costas, dando
estimulos diarios nesse grupo muscular, todos os
dias terao estimulos nesse grupamento, esse tipo
de estratégia costuma funcionar bem por um
periodo de 4-5 semanas.

Nessa divisao sao feitos 3 dias de treinos seguidos
por um dia de descanso, treina-se 3 dias
descansa l.

Recomendado para individuos bem avancados e
gue conseguem realizar um treino muito intenso,
levara mais de uma semana para repetir o
mesmo grupo muscular, entao esse treino
precisa ser muito forte e dar um estimulo
suficiente que justifigue todo esse descanso.
Quem for utilizar essa divisao também precisa ter
a sua disposicao uma academia que abra de
domingo a domingo, os dias de treino e de
descanso vao mudando ao longo das semanas.

*NGo aconselho fazer 6 treinos seguidos e
descansar somente um dia na semana, se voce
estiver conseguindo fazer isso, significa que seu
treino NQo estqg tendo a intensidade adequada,
guem consegue realizar essa divisGo, dpos O
terceiro dia devera estar bem desgastado e
sentindo a necessidade de um descanso.
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e Extensor com 2 segundos de pico de
contracao (Ix 15 a 20) (1x 10 a 15) (1x8 a 12)
(Ix6 a 10) - intervalo 1 minuto;

e Agachamento livre (1x 15 a 20) (Ix 10 a 15) (1x8
al12) (Ix6 a10) - intervalo 90 segundos;

e Leg 45° (4x 8 a12) - intervalo 90 segundos;

e Hack (Ix10 a15) (Ix8 a12) (1x6 a 10) -
intervalo 45 segundos;

e Flexor deitado (Ix 10 a 15) (1x8 a 12) (1x6 a 10 +
drop) - intervalo 45 segundos;

e Afundo Smith com step 5x10 a 15 com 3
segundos de pico de contracao - intervalo
30 segundos;

e Elevacao de quadril (1x10 a 15) (1x8 a 12) (1x6
a 10) - intervalo 45 segundos;

e Desenvolvimento sentado halteres (3x10 a 15)
- intervalo T minuto.
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e Abdominal supra na prancha 3x RM;

e Abdomen infra elevacao de quadril 3x
RM;

e Abdominal infra na torre 3X RM;

e Supino inclinado halteres (1x15 a 20)
(Ix1I0 a15) (Ix 8 a12) (1x6 a 10 + drop)
fazer aumento progressivo das cargas -
iIntervalo 2 minutos;

e Supino reto halteres (1x10 a 15) (1x 8 a 12)
(Ix6 a 10 + drop) fazer aumento
progressivo das cargas - intervalo 90
segundos;

e Supino declinado (1x10 a 15) (Ix 8 a 12)
(Ix6 a 10 + drop) fazer aumento
progressivo das cargas - intervalo 1
Mminuto;

e Crucifixo inclinado cabo com 2
segundos de pico de contracao 3x 8 a 12
- intervalo 45 segundos;

e Voador com 2 segundos de pico de
contracao - intervalo 30 segundos;

e Elevacao frontal em pé com corda 3x 8
a 12 - intervalo 30 segundos;

e Elevacao lateral sentado3x 8 a 12 -
intervalo 30 segundos;
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_cosTAS

e Remada curvada supinada (1x15 a 20) (1x10 a
15) (Ix 8 a12) (Ix6 a 10 + drop) fazer aumento
progressivo das cargas - intervalo 2 minutos;

e Remada baixa triangulo (Ix1I0O a 15) (Ix 8 a 12)
(Ix6 a 10 + drop) fazer aumento progressivo
das cargas - intervalo 90 segundos;

e Remada baixa pegada aberta (1x10 a 15) (1x 8
al2) (Ix6 a10 + drop) fazer aumento
progressivo das cargas - intervalo 90
segundos;

o Pulley frente supinado com 2 segundos de
pico de contracao 4x8 a 12 + drop na ultima-
intervalo 1 minuto;

e Serrote com 2 segundos de pico de
contracao 4 X 10 a 15 - intervalo 30 segundos;

e Crucifixo inverso halteres no banco inclinado
com 2 segundos de pico contracao -
intervalo 30 segundos;

e Lombar no banco romano combinado com
meio terra 4x 10 a 15 - intervalo 90 segundos.

e Elevacao lateral sentada com halteres (3x10
a 15) - intervalo 1 minuto.

DESCANSO
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e Flexor deitado (1x15 a 20) (1x10 a 15) (1x 8 a 12)
(Ix6 a 10 + drop) fazer aumento progressivo
das cargas - intervalo 2 minutos;

e Flexor sentado com pico de contracao de 3
segundos (1x10 a 15) (Ix 8 a12) (1x6 a 10 +
drop) fazer aumento progressivo das cargas
- intervalo 90 segundos;

e Stiff (Ix10 a15) (Ix 8 a12) (1x6 a 10) fazer
aumento progressivo das cargas - intervalo 1
minuto;

e Afundo Smith com step (3x10 a 15) -
intervalo de 1 minuto;

e Terra sumo com halteres - intervalo 1
Minuto;

e Elevacao de quadril (1x10 a 15) (Ix 8 a 12) (1x6
a 10) fazer aumento progressivo das cargas -
intervalo 90 segundos;

e Abdutor com 3 segundos de pico de
contracao (3x10 a 15) - intervalo 30 segundos;

e Elevacao frontal sentado com halteres (3x10
a 15) - intervalo T minuto.
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e 4 séries 10 a 15 panturrilha em pé na
maqgquina ou Smith ou drop em todas -

intervalo 30 seqgundos;

e Panturrilha sentada 4x10 a 15 - intervalo 30
segundos;

e Desenvolvimento halteres (1x10 a 15) (1x8 a
12) (2x6 a 10 + drop) - intervalo 2 minutos;

e Elevacao lateral (Ix10 a15) (Ix 8 a12) (1x6 a
10) fazer aumento progressivo das cargas -
intervalo 90 segundos;

e Elevacao lateral unilateral banco 45° (3x10 a
15) - intervalo 30 segundos;

e Elevacao lateral unilateral cabo - intervalo
30 segundos;

e Elevacao frontal em pé com barra (1x10 a 15)
(Ix8 a12) (2x6 a 10 + drop) - intervalo 1
Minuto;

e Elevacao em pé com corda (3x10 a 15) -
intervalo 30 segundos;

e Supino inclinado (4x 8 a12) - intervalo 1
Minuto;

e Crucifixo inverso no cabo (3x 10 a 15) -

iIntervalo 30 segundos.
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e Abdominal supra na prancha 3x RM;

e Abdomen infra elevacao de quadril 3x RM;

e Abdominal infra na torre 3X RM;

e Triceps testa banco 45° com corda (1x15 a
20) (IxT1T0a15) (Ix8 a12) (2x6 a10 + drop ) -
intervalo 2 minutos;

e Triceps corda combinado com triceps testa
corda 4x 8 a 12 - intervalo 45 segundos;

e Triceps francés no halter (4x 8 a 12) -
intervalo 45 segundos;

e Triceps paralela (3x RM)- intervalo 60
segundos;

e Rosca direta barra livre (1x15 a 20) (1x 10 a 15)
(Ix 8 a12) (1x6 a 10) - intervalo 2 minutos;

e Rosca Scoth cabo (4x 8a12) (1x10 a15) (1x 8
al2) (Ix6 a 10) - intervalo 90 segundos;

e Rosca duplo biceps cross (Ix 10 a 15) (1x 8 a
12) (1x6 a 10) - intervalo 60 segundos;

e Rosca direta cross com corda (3x10al15c 2
seg de pico de contracao) - intervalo 30
segundos;

e Flexao e extensao de punho (3x 10 a 15) -
intervalo 30 segundos;

e Elevacao frontal em pé com corda (3x10 a 15)
(intervalo T minuto).

DESCANSO




