Treinamento de Biceps
3x8/10 +Drop Sets

Barra reta ou w, em pé



http://www.musculacao.net/wp-content/uploads/2012/08/curl_barra_reta.jpg

Rosca alternada com halteres, sentado.
3x8/10 + Drop Sets

INICIO


http://www.musculacao.net/wp-content/uploads/2012/08/curl_halteres_sentado.jpg

Rosca concentrada, sentado.
3x8/10 +Drop Set



http://www.musculacao.net/wp-content/uploads/2012/08/curl_concentracao.jpg

Treinamento de triceps 3x8/10 + Drop sets ate
falha

Fundos em barras paralelas
Aquecimento

FINAL

N Triceps

' _~Caboga ionga
-~ Cabega medial
A~ _-Cabeca lateral

~— Deitdide anterior

INICIO

Peaitoral maior ~


http://www.musculacao.net/wp-content/uploads/2012/08/fundos_barras_paralelas.jpg

Supinado
3x8/10 Drop sets no final ate falha

i . "Cabeca medial
" \\\Cabeca lateral
“~Cabega longa

\
Deltoide

Paitoral maior


http://www.musculacao.net/wp-content/uploads/2012/08/supino_pega_junta.jpg

Crossover
3x8/10 Drop sets no final ate falha

(A) (B)




Extensdes de triceps sentado com auxilio de barra
wW
3x8/10 + Drop sets ate falha

Triceps:
Cabeca medial.
Cabeca longa\

INICIO


http://www.musculacao.net/wp-content/uploads/2012/08/extens%C3%A3o_triceps_sentado.jpg

Extensdes de triceps sentado com barra ou halter
3x8/10 Drop sets ate falha



http://www.musculacao.net/wp-content/uploads/2012/08/extens%C3%A3o_triceps_sentado_halter.jpg

Puxada de triceps no pulley com a barra
3x8/10



http://www.musculacao.net/wp-content/uploads/2012/08/puxada_triceps.jpg

Puxada de triceps com corda
3x8/10



http://www.musculacao.net/wp-content/uploads/2012/08/puxada_para_triceps_corda1.jpg

Peitorais
Supino com barra
3x8/10

Peitoral maior
(secao média)

\ “Triceps
Deltéide anterior


http://www.musculacao.net/wp-content/uploads/2012/08/supino_barra.jpg

Supino inclinado com barra
3x8/10

. Peitoral maior,

| parte superior
~= (cabeca clavicular) .
h Dandide <3

antenor /4

Triceps

Peltoral malor,
pane inferior


http://www.musculacao.net/wp-content/uploads/2012/08/supino_inclinado_barra.jpg

Supino declinado com barra
3x8/10

| Peftoral malor
infarior



http://www.musculacao.net/wp-content/uploads/2012/08/supino_declinado_barra.jpg

Crucifixo / aberturas com halteres

3x8/10
FINAL
i .‘l-
/ AT Wy
l( [ I
i / .
/|
\ Paltoral maior

INICIO



http://www.musculacao.net/wp-content/uploads/2012/08/crucifixo_aberturas_com_halteres.jpg

Dorsais
Peso morto / levantamento terra
3x8/10

_~Trapézio

_, Latissimo do dorso

Musculos
posteriores
| 0f coxa



http://www.musculacao.net/wp-content/uploads/2012/08/peso_morto_levantamento_terra.jpg

Puxada de dorsais em polia alta
3x8/10

Latissimo do dorso


http://www.musculacao.net/wp-content/uploads/2012/08/puxada_dorsais_polia_alta.jpg

Puxada de dorsais em polia alta em supinacéao
3x8/10

Deltdide postanor Trapéno

FINAL

Latissimo do dorso


http://www.musculacao.net/wp-content/uploads/2012/08/puxada_dorsais_polia_alta_supina%C3%A7%C3%A3o.jpg

Remada com halter
3x8/10+DROP SETS

Trapézio
tissi
Latissimo do dorso NG


http://www.musculacao.net/wp-content/uploads/2012/08/remada_com_halter.jpg

Trapezio
5x20 ou ate fadiga do musculo

_Pante suponor 4o rapeno

_Deltaide


http://www.musculacao.net/wp-content/uploads/2012/08/encolhimento_barra.jpg

Ombros
Press militar com barra

INICIO

Petorl supenos


http://www.musculacao.net/wp-content/uploads/2012/08/press_militar_barra.jpg

Press militar com halteres
3x8/10

f.
FINAL |
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‘“\ V /él ~ Triceps

'YI

\

INiCIO

-~
”

Trapézios

Deltoide posterior

N


http://www.musculacao.net/wp-content/uploads/2012/08/press_militar_halteres1.jpg

Elevacobes frontais com halter / em pronacao

| ~
C B



http://www.musculacao.net/wp-content/uploads/2012/08/elevacoes_frontais_prona%C3%A7%C3%A3o.jpg

Elevacdes laterais com halteres
3x8/10

Delttide antanor

|

Deltdide lateral

De%tqido postenor FINAL



http://www.musculacao.net/wp-content/uploads/2012/08/eleva%C3%A7%C3%B4es_laterais_halteres.jpg

Voos (elevacdes posteriores) com halteres
3x8/10

Trapézio Deltoide lateral

Deltdide postenor
,Redondo maior


http://www.musculacao.net/wp-content/uploads/2012/08/voos_halteres.jpg

Exercicios de pernas: Quadriceps
Todos 3x8/10 peso moderado

Agachamento com barra
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http://www.musculacao.net/wp-content/uploads/2012/08/agachamento_com_barra.jpg

Agachamento Hack Legue

Reto femoral
Vasto lateral

Vasto intermédio
(profundo ao retc femoral)

Vasto medial
Patela - A y INicio
Fibula ‘\\1

Tibla



http://www.musculacao.net/wp-content/uploads/2012/08/agachamento_hack.jpg
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http://www.musculacao.net/wp-content/uploads/2012/08/extensao_de_pernas.jpg

Flexdo de pernas
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http://www.musculacao.net/wp-content/uploads/2012/08/flexao_da_perna_deitado.jpg

Peso morto a pernas retas



http://www.musculacao.net/wp-content/uploads/2012/08/peso_morto_pernas_retas.jpg

