Y XSTEAM

Desafio de Carnaval: 30 dias para Brilhar
Protocolo: Nivel INTERMEDIARIO - Semana 1 e 2
TREINO A

ALONGAMENTOS (30" CADA)

FLEXAO DE TRONCO COM APOIO EM PE

POSTERIOR DE COXA UNILATERAL DEITADO

ADUTOR/ POSTERIOR SENTADO UNILATERAL

FLEXOR DE QUADRIL DE JOELHOS (SOLO)

QUADRICEPS EM PE

PANTURRILHA EM PE UNILATERAL NO STEP

PREPARAGCAO E AQUECIMENTO

ROTAGAO INTERNA/EXTERNA DE QUADRIL +

ELEVACAO PELVICA UNILATERAL

SERIES: 2X REPETIGOES: 10 + 10 Intervalo: 20"
METODO: BISET


https://youtu.be/S_9C6VEcQbA
https://youtu.be/AAGarQWJV-g
https://youtu.be/kB16oy81hWo
https://youtu.be/364a-EbMzFA
https://youtu.be/BqHDz1GMuMI?si=nRKwmPTqtSocKuDg
https://youtu.be/fvYL7yOjlL0
https://youtu.be/sAxbIDeW6-Q
https://youtu.be/M1X-8M-5-r0

u CADEIRA ABDUTORA

SERIES: 5X REPETIGOES: 12-15 Intervalo: 60"
METODO: PICO DE CONTRAGAOQ 2"

° LEG PRESS 45°

SERIES: 4X REPETIGOES: 10-15 Intervalo: 90"
METODO: PIRAMIDE CRESCENTE

u AGACHAMENTO BULGARO COM HALTERES

SERIES: 4X REPETIGOES: 12-15 Intervalo: 75"
u CADEIRA EXTENSORA
SERIES: 4X REPETIGOES: 12-15 Intervalo: 60"

u FLEXAO PLANTAR EM PE NO SMITH (STEP)

SERIES: 4X REPETIGOES: 12-15 Intervalo: 60"
METODO: PICO DE CONTRACAO 2"

CARDIO POS-TREINO (1 DAS 3 OPGOES)

ESTEIRA: 5' CAMINHADA (6 KM/H) + 10' CORRIDA LEVE (8-9 KM/H) + 5'
CAMINHADA (6 KM/H)

BIKE: 20' COM META DE (10 KM) OU MANTER FC EM 135-145 BPM
ESCADA: 15' COM VELOCIDADE 8-12 OU MANTER FC ENTRE 135-145 BPM


https://youtu.be/d127tw3zOCc
https://youtu.be/RranQWfUvqs
https://youtu.be/mXyqTVjIJM4
https://youtu.be/wYbQmMnjsH8
https://youtu.be/_ISxAKzOovw

TREINO B

ALONGAMENTOS (30" CADA)

FLEXAO DE TRONCO COM APOIO EM PE

POSTERIOR DE COXA UNILATERAL DEITADO

ADUTOR/ POSTERIOR SENTADO UNILATERAL

FLEXOR DE QUADRIL DE JOELHOS (SOLO)

QUADRICEPS EM PE

PANTURRILHA EM PE UNILATERAL NO STEP

PREPARAGCAO E AQUECIMENTO

ROTAGAO INTERNA/EXTERNA DE QUADRIL +

ELEVACAO PELVICA UNILATERAL

SERIES: 2X REPETICOES: 10 + 10 Intervalo: 20"
METODO: BISET

PRANCHA (VARIAGAO)

SERIES: 4X REPETIGOES: 30"-60" Intervalo: 60"


https://youtu.be/S_9C6VEcQbA
https://youtu.be/AAGarQWJV-g
https://youtu.be/kB16oy81hWo
https://youtu.be/364a-EbMzFA
https://youtu.be/BqHDz1GMuMI?si=nRKwmPTqtSocKuDg
https://youtu.be/fvYL7yOjlL0
https://youtu.be/sAxbIDeW6-Q
https://youtu.be/M1X-8M-5-r0
https://youtu.be/b7np22KVBBE

u ABDOMINAL SUPRA COM MMII ELEVADOS

SERIES: 4X REPETIGCOES: 12-15 Intervalo: 60"
° ELEVACAO PELVICA
SERIES: 4X REPETIGCOES: 10-15 Intervalo: 90"

METODO: PIRAMIDE CRESCENTE

u STIFF

SERIES: 4X REPETIGOES: 12-15 Intervalo: 75"
° CADEIRA FLEXORA
SERIES: 4X REPETIGOES: 12-15 Intervalo: 60"

METODO: PICO DE CONTRAGCAO 2"

° EXTENSAO DE QUADRIL NA POLIA (UNI)

SERIES: 3X REPETIGOES: 12-15 Intervalo: 60"

CARDIO POS-TREINO (1 DAS 3 OPGOES)

ESTEIRA: 5' CAMINHADA (6 KM/H) + 10' CORRIDA LEVE (8-9 KM/H) + &'
CAMINHADA (6 KM/H)

BIKE: 20' COM META DE (10 KM) OU MANTER FC EM 135-145 BPM
ESCADA: 15' COM VELOCIDADE 8-12 OU MANTER FC ENTRE 135-145 BPM


https://youtu.be/9SnWFCcGrj0
https://youtu.be/4A67uJsd5Qg
https://youtu.be/i4LR7MWKolU
https://youtu.be/9INkrZI0kPA
https://youtu.be/ijO8iFXM8Ts

TREINO C

ALONGAMENTOS (30" CADA)

FLEXAO LATERAL DE TRONCO NO ESPALDAR

PEITORAL/ OMBROS NO ESPALDAR

PEITORAL/ BICEPS NO ESPALDAR

TRICEPS SIMPLES EM PE

ROTACAO INTERNA COM BASTAO

PREPARAGCAO E AQUECIMENTO

EXTENSAO DA TORACICA DEITADO +

ROTACAO EXTERNA DE OMBRO COM HALTERES

SERIES: 2X REPETICOES: 10 + 10 Intervalo: 20"
METODO: BISET

u PUXADA FRENTE (PRONADA)

SERIES: 5X REPETICOES: 12-15 Intervalo: 75"

u DESENVOLVIMENTO COM HALTERES

SERIES: 4X REPETIGOES: 12-15 Intervalo: 75"


https://youtu.be/e2zavfSIbhM
https://youtu.be/g0MDyIwhcu4
https://youtu.be/8QYxC3XV2HY
https://youtu.be/xgiq1nJCpIE
https://youtu.be/5-N6z8tm7HU
https://youtu.be/KIFU3pk0WkY
https://youtu.be/k1AdyE9jn8o
https://youtu.be/tR_cQprCrT4
https://youtu.be/2QrGBeJ0Sc8

° REMADA BAIXA (NEUTRA)

SERIES: 4X REPETICOES: 12-15 Intervalo: 60"
METODO: PICO DE CONTRACAO 2"

° ABDUGAO DE OMBROS COM HALTERES +

° FLEXAO DE OMBROS COM HALTERES

SERIES: 4X REPETICOES: 12-15 + 12-15 Intervalo: 75"
METODO: BISET

° ROSCA DIRETA COM HALTERES +

° TRICEPS POLIA CORDA

SERIES: 3X REPETICOES: 12-15 + 12-15 Intervalo: 75"
METODO: BISET

CARDIO POS-TREINO (1 DAS 3 OPCOES)

ESTEIRA: 5' CAMINHADA (6 KM/H) + 10' CORRIDA LEVE (8-9 KM/H) + 5'
CAMINHADA (6 KM/H)

BIKE: 20' COM META DE (10 KM) OU MANTER FC EM 135-145 BPM
ESCADA: 15' COM VELOCIDADE 8-12 OU MANTER FC ENTRE 135-145 BPM


https://youtu.be/5Leok7QNZOk
https://youtu.be/CM11Gf3bXYI
https://youtu.be/neYzKOs3M0Y
https://youtu.be/HeOhD_rJVs0
https://youtu.be/M4Uugkq-Ce4

FASE 1 - SEMANA 1 E 2 - RESISTENCIA MUSCULAR

PLANEJAMENTO
FASE DE RESISTENCIA
SEMANA  SEG TER QUA Qul SEX SAB DOM
SEMANA 1 A B c A B c OFF
SEMANA2 A B c A B c OFF

OBSERVAGCOES



