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The Essential 6
Month Workout Plan

For Beginners

0 PLANO DE TREINO DE CALISTENIA ESSENCIAL DE 6 MESES

\VVamos nos tornar reais aqui.

Vocé é alguém que age ndo alguém que fala.

Vocé quer trabalhar duro.

Dia apés dia...

Mas vocé também quer saber como vocé pode fazer isso da maneira mais eficiente possivel.

O que é tdo importante quanto trabalhar duro.

O problema é que vocé é novo nisso e existem toneladas de rotinas, mas o que vocé deve fazer?

Embora seja diferente por individuo, acredito que com este plano de exercicios de calisténicos de seis meses
VOCeé estara praticamente coberto como iniciante.

Mantenha o que € til, descarte 0 que ndo é e adicione o que funciona melhor para vocé
Pronto para ir de iniciante a fera?
Se vocé esta lendo isso, é porque vocé - assim como muitas outras pessoas - se fez uma pergunta simples:

Como devo comecar o Bar Brother Training?

Eu decidi criar um plano simples de 6 meses para treinos de ginastica que um novato absoluto pode usar
para comecar o treinamento.

E para dar o primeiro passo para passar no exame oficial do Bar Brother.

Todo més tem seu proprio desafio e as coisas nao vao se tornar mais faceis.
Mas vocé vai ficar mais forte ...

1. Os requisitos para comecar com o plano de treino de calistenia de 6 meses
2. Més 1: O Plano de Treino de Corpo Inteiro
3. Més 2: Vamos treinar para desenvolver a forca do corpo superior
4. Més 3: Combinando Exercicios Para Alcancar Um Novo Nivel De Intensidade
5. Més 4: Muscle Up Hunt para os requisitos do Bar Brother
6. Més 5: Muscle Up Progression Para obter o seu primeiro musculo limpo

7. Més 6: O Desafio Iniciante do Bar-lIrmao Para Estabelecer a Base Para o Desafio Oficial
8. Um resumo das dicas de exercicios de calistenia para iniciantes


http://www.barbrothersgroningen.com/calisthenics-workout-plan/

Le. Aprende. Cresce.
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0S REQUISITOS PARA COMECAR COM O PLANO DE TREINO DE CALISTENIA DE 6
MESES

A fim de evitar lesdes ou ficar desmotivado neste plano, existem certos requisitos que vocé precisara atender
primeiro.

Isso ajudara a suavizar sua transi¢cdo de um més para o outro.

Para comecar esta programacao de seis meses, VOCé precisa ser capaz de fazer:

5 push ups

5 pull ups/chin ups
5 knee raises

5 dips

5 squats

Rotina de bonus: Falta de for¢a para esses exercicios? Precisa comecar do zero?

N&o se preocupe com isso.

Se vocé ainda ndo tiver o basico, talvez seja necessario trabalhar nessas habilidades antes.

N&o ha nada errado em comecar em 0.

Vocé pode encontrar um guia inicial completo com uma rotina de corpo inteiro de 15 minutos para
iniciantes para comecar a trabalhar nos exercicios basicos.

Incluindo uma descrigdo sobre como fazé-las corretamente: http://eepurl.com/Z6pfT ou  https://us4.list-
manage.com/subscribe?u=df76ef8ca48fa511c0d93ee2b&id=323d940d24

Vocé também pode encontrar algumas mensagens abordando as diferentes progressdes:

Encontre uma rotina de progressao push up aqui:
http://www.barbrothersgroningen.com/5-bar-sister-routines-to-workout-in-60-minutes-push-up-progression/

Encontre uma rotina de progresséo do queixo aqui:
http://www.barbrothersgroningen.com/calisthenics-chin-up/

Encontre uma rotina de progressdo de mergulho aqui:
http://www.barbrothersgroningen.com/ring-dip-bar-workout-progression/

Encontre uma rotina de progresséo de aumento de perna aqui.
http://www.barbrothersgroningen.com/hanging-leg-raise-exercise/

Se vocé atender a esses requisitos, prepare-se para seis meses de treinamento com pesos corporais.
Mais uma vez, enfatizo que este plano deve ser considerado um modelo para um novo corpo e nao é uma
coisa de todo-final.
O que quer que vocé coloque em seu plano de "exercicios de calistenia” depende de vocé, desde que vocé
use a base correta.
Ou vocé pode se ver usando uma que faz mais mal do que bem.
E n6s ndo queremos que isso acontega.
Entéo, onde vocé comeca?
Vocé provavelmente sabe que ndo é uma pergunta facil de responder.
Geralmente, vocé se beneficiaria mais do exagero do basico do que de progredir muito rapido.
Seja conservador e humilde. Lento e firme bate rapido e impaciente.
Querer ser muito legal e pular o basico vai levar a lesdes.

E melhor subestimar do que superestimar seu nivel de forca.
Isso vai compensar a longo prazo ... . GRANDE MOMENTO.


http://eepurl.com/Z6pfT
https://us4.list-manage.com/subscribe?u=df76ef8ca48fa511c0d93ee2b&id=323d940d24
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http://www.barbrothersgroningen.com/calisthenics-chin-up/
http://www.barbrothersgroningen.com/ring-dip-bar-workout-progression/
http://www.barbrothersgroningen.com/hanging-leg-raise-exercise/

Dica de Treinamento Pratico: O progresso ndo funciona da maneira que vocé
pensa.

Vocé terd periodos neste plano onde se sentir como se estivesse ganhando
ganhos a cada dia e entdo voceé tera periodos em que parece que nada esta
acontecendo.

Isso porque, na realidade, o progresso tem um caminho muito diferente do que
vOCcé provavelmente acredita.

A Expectation

>

Sabendo disso como um iniciante, vocé podera lidar com periodos de pouca
melhora.
E isso vai manté-lo motivado, porque vocé sabe que quando vocé atinge um
platd, vocé estéd indo para um salto.
Conforme vocé avanca neste plano, este sera um padrdo muito familiar.
Tenha isso em mente.

Eu ndo quero soar como o cara que te mantém na coleira.
Mas gostaria de assumir minha responsabilidade e garantir que vocé tire 0 maximo proveito desse plano.
Gerenciando suas expectativas e conscientizando vocé sobre possiveis armadilhas.

Vamos 4!



MiiS 1: 0 PLANO DE TREINO DE CORPO INTEIRO
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SEU CALENDARIO DE TREINO
Em um plano semanal, seus exercicios seriam parecidos com o diagrama a seguir:
Supondo que vocé comece na segunda-feira.
Com entre cada dia de exercicio, um dia de descanso para VOCé se recuperar.

Tenha em mente que esta € a quantidade minima de treinamento que vocé precisa para obter resultados
consistentes.

Month 1

Monday Full Body Routine
Tuesday Rest

Wednesday Full Body Routine
Thursday Rest

Friday Full Body Routine
Saturday Rest
Sunday Rest




Opcionalmente, vocé pode adicionar mais dias para rotinas de perna, mas treinar pelo menos trés dias é o
minimo.

No primeiro més, o foco estd em acostumar seu corpo ao treinamento de calistenia.
Ao fazer uma rotina de corpo inteiro, vocé atinge todos os musculos.

Isso significa que os 5 grandes grupos musculares: Costas-Peito-Pernas-Abs-Bragos.

Se vocé ndo tiver uma barra de acompanhamento, use a rotina de ndo equipamentos em vez da rotina de
corpo inteiro.
Se vocé tem dor muscular grave, descubra quais 5 coisas vocé pode fazer para continuar treinando.

Este é 0 seu primeiro més de treinamento, por isso, ndo espere resultados importantes, lembre-se de
quantos anos levou seu corpo a se tornar do jeito que esta agora?

Vocé ndo pode esperar que isso mude em um més, vocé pode?

Apenas tenha em mente que o primeiro més é sobre a adaptacdo do corpo inteiro.

Certifique-se de fazer um aquecimento adequado antes de cada rotina para prevenir e se preparar para
lesdes.

Minimize o seu tempo entre os exercicios, tanto quanto possivel, tome o seu descanso entre seus ciclos (1-3
minutos).

Este més vocé estabelece sua fundagéo para os outros 5 meses.

Tenha em mente que treinar-se em um desequilibrio aqui vai levar a problemas mais tarde.

Enguanto vocé pode ndo perceber e sentir como se estivesse fazendo a mesma coisa repetidamente, as coisas
vao mudar no primeiro més... rapido.

Ou como o senhor Myagi do Karate Kid diria: “Cera, cera”.

Sugestao de treino: ndo esqueca as pernas e sinta-se a vontade para adicionar variedade

Se fazer esta rotina 3 vezes por semana (ou mais) fica um pouco entediante demais e vocé
quer fazer outra coisa, basta escolher uma das 14 rotinas para iniciantes ou planos para
aumentar a diversdo e a intensidade: http://www.barbrothersgroningen.com/bar-brothers-
beginner-routines/ .

Apenas tenha em mente que vocé quer bater todos os 5 principais grupos musculares de
forma equilibrada, tanto quanto possivel.

Se vocé acha que isso € muito facil, pode adicionar mais dias ou continuar no préximo
més.

Se vocé quiser mais variedade ou treinar mais de 3 vezes por semana, adicione uma rotina
de perna.

Treinar ambas as pernas e a parte superior do corpo mostrou levar a niveis aumentados de
testosterona (0 que € bom para o crescimento muscular geral), comparado a treinar apenas
a parte superior do corpo (estudo)

Os exercicios de perna definitivamente serdo suficientes para alguém que sé tenha tempo
para treinar 3 vezes por semana e precise de um treino de corpo inteiro.
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Seu calendario de treino

Month 2

Monday Let’s Go
Tuesday Rest
Wednesday Full Body Routine/No Equipment
Thursday Rest
Friday Let's Go
Saturday Rest
Sunday Rest

Ate agora vocé deveria ter desenvolvido algum esforgo adicional e forca.
Neste segundo més, o foco € empurrar e puxar ainda mais e construir tanto a parte superior do corpo quanto
0 triceps, 0 que vocé precisara para um bom muscle up



Dica de treinamento: foco na qualidade sobre a quantidade
E legal dizer que vocé pode fazer 10 pull ups.
Mas ha uma diferenca enorme entre 10 pull ups ruins e 10 pull ups bons.
Abandone o ego e a necessidade de se sentir bem e manter a qualidade.
Vocé sera mais forte e livre de lesdes no caminho.

E se vocé realmente sentir que precisa fazer muitas execucdes de méa qualidade.
O més 4 mostrara por que a qualidade é importante.

O jeito dificil e eu ndo quero que isso aconteca.

Portanto, comece a focar na alta qualidade o mais rapido possivel.

MI:S 3: COMBINANDO EXERCICIOS PARA ALCANCAR UM NOVO NIVEL DE
INTENSIDADE

SEU CALENDARIO DE TREINO

Monday Full Body + Let's Go
Tuesday Rest

Wednesday Full Body + Let's Go
Thursday Rest

Friday Full Body + Let's Go
Saturday Rest
Sunday Rest




Este més vai exigir muito esfor¢co desde que vocé esta realmente indo para um nivel significativamente
maior de intensidade de treino de calistenia.

Sua parte superior do corpo precisa comegar a desenvolver a forca para iniciar uma rotina muscular, que sera
de um nivel significativamente maior do que vocé esta acostumado.

A razdo pela qual a Rotina de corpo inteiro é colocada em primeiro lugar é porque preferia que vocé fizesse
0 basico perfeitamente e se esgotasse para o Let's Go do que fazer o contrario.

Melhores principios é igual a menos lesdes.

A medida que progride ao longo do més e aumenta a sua forca, pode querer alternar os dois ou comegar com
a rotina Let’s Go em primeiro lugar.

Isso é contigo.

Dica de treinamento: Use uma semana de treino de recarga para reabastecer

Use uma semana de treino de recarga para reabastecer

Durante este més, na ultima semana antes da transicdo para 0 més 4, eu quero que vocé leve 1 semana
para fazer basicamente apenas 50% do que vocé normalmente faz.

E chamado de "semana deload".

E é uma ferramenta que vocé pode usar para permitir que seu corpo "supercompensate” por toda a
pressdo adaptativa que vocé esta colocando nele.

Como resultado, vocé se tornara ainda mais forte fazendo menos por um curto periodo de tempo.

Veja como reabastecer e reparar-se completamente.
Para comecar totalmente energizado e cheio de combustivel novamente.
Certifique-se de que vocé pode fazer essas rotinas com a técnica e a qualidade certas, ou 0 préximo
més serd desanimador.
O que provavelmente serd de qualquer maneira, mas isso faz parte de se tornar mais forte.
Encontrando seus limites e redefinindo-os!

MES 4: MUSCLE UP HUNT PARA 0S REQUISITOS DO BAR BROTHER
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CALENDARIO DE TREINO

Monday Muscle Up Hunt (5 reps) + Full Body
Tuesday Rest
Wednesday Let’s Go + Full Body
Thursday Rest
Friday Muscle Up Hunt (5 reps) + Full Body
Saturday Rest
Sunday Rest

Neste més, seu foco principal deve estar na caga muscle up hunt..
Apenas faca disso uma prioridade para fazer essa rotina com alta qualidade, sem repeti¢cdes de merda.
Se vocé esta tendo algumas dificuldades serias com seus typewriter pull ups de escrever, substitua sua rotina
Let’s Go por uma dessas rotinas de ombro: http://www.barbrothersgroningen.com/calisthenics-shoulder-
workout/ Ou apenas se dé mais tempo.

Vocé realmente precisa estar obcecado neste ponto, porque este serd seu més mais dificil ainda.

Vocé pode ndo querer ouvir isso, mas uma grande parte da progressao é perceber.
Que vocé realmente € uma merda.
N&o um pouco, mas grande momento.
Depois de aceitar e aceitar que vocé é um novato novamente, estard pronto para passar para o proximo nivel.
Se vocé quiser continuar progredindo indefinidamente, nunca pare de "ser um iniciante".

DICA DE TREINAMENTO: USE A PROGRESSAO DO EXERCICIO E APONTE PARA 5
REPETICOES EM UM CICLO.

Sempre aponte para 5 repeti¢es por 3 ciclos pelo menos quando possivel.

Se vocé ndo conseguir fazer 1 repeticdo do exercicio dado, regride para uma progressdo mais facil.

Em vez de typewriters fazer wide grip pull ups por exemplo, minimo de 5 repeti¢des na quantidade de
ciclos.

Se vocé pode fazer 1 typewriters faca 1 e registe para 4 pull-ups mais largos.

Se vocé pode fazer 2 typewriters, faca 2 e registe a 3 mais largas pull ups etc.

Sempre aponte para essas 5 repeticdes de 3-4 séries.

A mesma regra se aplica para aplaudir pull ups. Substitua os pull-ups de aplausos por flexdes normais
até desenvolver forca suficiente para a forca explosiva.

Sera um pouco de tentativa e erro. Vocé descobrira onde precisa diminuir um pouco e onde podera
adicionar mais.



http://www.barbrothersgroningen.com/calisthenics-shoulder-workout/
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Fazer esses exercicios com padrdes de alta qualidade facilitard a transicdo para movimentos mais

avancados.
Se voce tiver dificuldades em fazer isso, é provavel que vocé tenha feito alguns dos meses anteriores

com menos qualidade do que deveria.
Se vocé puder fazer todos os movimentos de ca¢a muscular acima por pelo menos 5 repeticdes de 3
ciclos, vocé tera forca suficiente para o proximo més.

Este é definitivamente um més que pode levar mais tempo para ser concluido, dependendo do seu
desenvolvimento e forca de referéncia.

Paciéncia é fundamental.

MES 5: MUSCLE UP PROGRESSION PARA OBTER O SEU PRIMEIRO
MUSCULO LIMPO

The Minimalist Guide
To A Muscle Up

For Beginners

http://www.barbrothersgroningen.com/muscle-up-for-beginners/

SEU CALENDARIO DE TREINO

Month 5
Monday Muscle Up + Muscle Up Hunt
Tuesday Rest
Wednesday Muscle Up + Full Body

Thursday Rest

Friday Muscle Up + Muscle Up Hunt
Saturday Rest

Sunday Rest



http://www.barbrothersgroningen.com/muscle-up-for-beginners/

Este més o treinamento vai mudar um pouco, porque agora vocé deve ter a forca fundamental para fazer
todos os exercicios basicos de corpo inteiro.
Além disso, vocé desenvolveu a forca da parte superior do corpo para progredir em um muscle up fazendo a

muscle up routine.
Entdo, o que vocé pode fazer agora é concentrar-se na técnica de muscle up e na for¢a do ombro ao

fazer:

60 segundos de ativacdo do ombro
60 segundos de transicao
Opcionalmente: 5 excéntricos

Faca isso 3-4 conjuntos e, em seguida, progredir para a muscle up routine até ficar ou apenas para isso.

Se vocé ndo tiver forca para fazer uma rotina adicional na parte superior do corpo, progrida para a rotina de
corpo inteiro ou adicione uma rotina de perna.

Vocé pode adicionar alguma variedade aqui, apenas certifique-se de gastar muito tempo na parte de
habilidade do muscle up para cima, que € principalmente na transicéo e ativacao adequada dos ombros.

Dica de treinamento: foco na habilidade através de repeti¢des de alto volume

Uma das principais razdes pelas quais as pessoas nunca tém seu primeiro muscle up, apesar de terem
forca para isso, é porque elas ndo tém a habilidade.
Ou a capacidade de ativar os musculos certos no momento certo, o que na realidade também é uma
funcdo da forca.
Mas, para simplificar, vamos nos referir a ela como uma habilidade.

Coisas como a transicdo do musculo para cima precisam ser programadas em seu cerebro.
Seu corpo precisa reconhecer 0 "momento de transi¢do" sem que vocé tenha que pensar
conscientemente sobre isso.

Como? Repeticdes Repeticdes Repeticdes
Essas repeticfes se acumulardo com o tempo e, antes que vocé perceba, ndo precisara mais pensar
nisso.

Isso s6 acontece.

Uma vez que é o caso, Vocé esta pronto para enfrentar os requisitos do Bar Brother para iniciantes.

MEES 6: 0 DESAFIO INICIANTE DO BAR BARKER PARA DEFINIR A BASE
PARA 0 DESAFIO OFICIAL

Este é o Bar Beginner Challenge da Bar Brother, que consiste em:
1 4 muscle ups
[0 15 dips
[0 20 pushups
1 10 jumping squats
) 10 leg raises
1 4 muscle ups

Limite de tempo de 3 minutos

Agora é hora de vocé fazer o desafio do iniciante calisténico.


https://www.youtube.com/watch?v=A6-62UFf0r0

Certifique-se de fazer um bom aquecimento e ir para ele, seis meses de trabalho duro certamente permitira
que VOCé passe iss0.
N&o hé divida em minha mente.
Minha sugestao é que voceé siga o plano de treino no més 5 durante este més, enquanto tenta fazer o desafio
de iniciante pelo menos uma vez por semana, como mostrado na programacao de treino.

Month 6
Monday Muscle Up + Muscle Up Hunt
Tuesday Rest
Wednesday Muscle Up + Full Body
Thursday Rest
Friday Muscle Up + Muscle Up Hunt
Saturday Beginner Challenge
Sunday Rest

Meu conselho para passar o desafio?

Peca a um grupo de amigos que se junte a vocé em seu treinamento e faga disso uma meta para tentar o
desafio pelo menos uma vez.

Apoie um ao outro.

Constroi um vinculo. Um corpo forte e um personagem forte.

Porque no final ndo é sobre o que vocé pode fazer, mas sobre quem vocé se torna por causa disso.

DICA DE TREINAMENTO: DESCANSE MELHOR PARA TRABALHAR MAIS

Neste plano de treino vocé pode chegar a um ponto em que vocé sente que 0 descanso € para pessoas fracas.
Bem, as quantidades adequadas de descanso sdo a Unica maneira de vocé ficar forte.
Vocé precisa perceber que quanto mais vocé trabalha, mais vocé precisa descansar.

Construcdo muscular ndo acontece quando vocé treina, isso acontece quando vocé descansa.

Se vocé quer treinar 5-6 dias por semana, precisa se concentrar no descanso de "alta qualidade™.
Como? O sono ¢ a atividade anabdlica mais potente conhecida pelo homem. Sim, vocé constréi mais
musculo enquanto dorme do que com qualquer outra coisa.

Mas somente se vocé forcar o musculo a se adaptar enquanto estiver acordado.

O que voce precisa fazer para otimizar isso? E simples, mas n&o é facil.

Durma pelo menos 8 horas por noite.

Certifique-se de que sua nutricao esta sob controle e se concentre em exercicios especificos e
nutrientes que promovem a recuperacao: http://www.barbrothersgroningen.com/elbow-pain/
Especialmente quando vocé comeca a ter cotovelos doloridos.

N&o dé desculpas quando se trata de malhar.
E nédo dé desculpas quando se trata de descansar, mas somente depois que vocé ganhou.


http://www.barbrothersgroningen.com/elbow-pain/

UM RESUMO DAS DICAS DE EXERCICIOS DE CALISTENIA PARA INICIANTES

Aqui esta uma breve recapitulacdo das dicas que vocé precisa aprender de cor:
Dica de treinamento 1: ndo esqueca as pernas e sinta-se a vontade para adicionar variedade
Dica de treinamento 2: foco na qualidade acima da quantidade
Dica de treinamento 3: Use uma semana de treino para recarregar para reabastecer
Dica de treinamento 4: Use a progressao do exercicio e aponte para 5 repeticdes em um ciclo
Dica de Treinamento 5: Concentre-se na Habilidade Através de Repeticdes de Alto Volume
Dica de treinamento 6: Descanse melhor para trabalhar mais

0 QUE VOCE PRECISA FAZER DEPOIS DE TER PASSADO 0 DESAFIO DO NOVATO?

Entéo vocé decidiu ir até o fim?
Bem, vocé deu o primeiro passo. Na realidade, isso ndo foi um passo.
Foi um salto de fé. Vocé ainda pode ser um iniciante, mas ndo o iniciante que era antes de comecar.
Tenho certeza de que vocé ndo esta planejando parar tdo cedo.
Entdo o que vem depois?

Continue treinando para o desafio oficial, http://www.barbrothersgroningen.com/bar-brother-requirements-
beginner-advanced-videos/ que vocé deve ser capaz de fazer nos 6 meses seguintes.

Atualize seu treinamento para o sistema de treino de 12 semanas por Lazar e Dusan. http://1ddc7gn6k8g-
y260fkmpyi8w4k.hop.clickbank.net/

E tenha em mente que o treinamento é uma parte de se tornar mais forte e que a outra parte € uma dieta
calisténica saudavel. http://www.barbrothersgroningen.com/calisthenics-meal-plan/

Quanto mais saudavel vocé comer enquanto estiver nessa programacéo de treinamento de seis meses, mais
forte vocé estaré no final dela.

E melhor seus resultados.

Mesmo pequenas mudancas em seus habitos diérios e dieta podem ter efeitos enormes.
E quanto mais cedo vocé comegar, mais cedo essas metas comecardo a se tornar reais.
Assim como 0 sonho da pessoa que VOCé quer ser.

Modo de fera ligado!

LIK DO CONTEUDO ORIGINAL: http://www.barbrothersgroningen.com/calisthenics-workout-plan/

TRADUCAO: PROF. JOENO SILVA
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