Treino para quem faz 2 treinos por dia, usar esse na parte da manha

Treino Matinal

Tudo o que esta em amarelo sao super-séries, ou seja, partir de um exercicio para o
outro sem descanso, série por série.

Exercicio
Elevacao Lateral
Rosca Martelo

Triceps Coice

Abdominal Solo
Panturrilha Em Pé

Prancha

Exercicio
Elevacao Lateral
Rosca Martelo

Triceps Coice

Cadeira Adutora

Cadeira Abdutora

Panturrilha Em Pé
Prancha

Panturrilha
Sentado

Exercicio
Corda de Pular

Terra

Séries
3
3

Séries
1

1

Séries

Treino Matinal 1

Reps RPE
12 8/8.5/8.5
12 8/8.5/8.5
12 8/8.5/8.5

AMRAP 10
AMRAP 10
1min

Treino Matinal 2

Reps RPE
15 9
15 9

AMRAP 10
1min
12 10

Treino Matinal 3
Reps RPE
60s -

10 =

Descanso

10-30s entre séries

N/A

Descanso
10-20s
10-20s

10-20s

30s

30s

30s

Descanso

Técnica

Técnica
UsSD
usD
usD

SLOW

Técnica



Elevacao de Perna
Pendurado

Elevacao Lateral

Panturrilha Em Pé

Biceps Rosca
Martelo

Triceps Polia

15

15

AMRAP

12

12

SLOW

SLOW



