X XSTEAM

Desafio de Carnaval: 30 dias para Brilhar
Protocolo: Nivel INTERMEDIARIO - Semana 3 e 4
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

PREPARAGAO E AQUECIMENTO

ROTACAO INTERNA/EXTERNA DE QUADRIL +

ELEVACAO PELVICA UNILATERAL



SERIES: 2X REPETIGCOES: 10 + 10 Intervalo: 20"

METODO: BISET

u CADEIRA ABDUTORA

SERIES: 5X REPETIGOES: 8-12 Intervalo: 75"
METODO: PICO DE CONTRACAO 2"

u LEG PRESS 45°

SERIES: 4X REPETIGOES: 6-10 Intervalo: 120"
METODO: PIRAMIDE CRESCENTE

n AGACHAMENTO BULGARO COM HALTERES

SERIES: 4X REPETIGOES: 6-10 Intervalo: 90"
n CADEIRA EXTENSORA
SERIES: 4X REPETIGOES: 8-12 Intervalo: 75"

METODO: DROP SET NA ULTIMA SERIE

n FLEXAO PLANTAR EM PE NO SMITH (STEP)

SERIES: 4X REPETIGOES: 8-12 Intervalo: 90"
METODO: PIRAMIDE CRESCENTE | DROP SET NA ULTIMA SERIE

CARDIO POS-TREINO (1 DAS 3 OPGOES)



ESTEIRA: 5' CAMINHADA (6 KM/H) + 15' CORRIDA LEVE (8-9 KM/H) + 5'
CAMINHADA (6 KM/H)

BIKE: 25' COM META DE (12 KM) OU MANTER FC EM 135-145 BPM
ESCADA: 20' COM VELOCIDADE 8-12 OU MANTER FC ENTRE 135-145 BPM



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

PREPARAGAO E AQUECIMENTO

ROTACAO INTERNA/EXTERNA DE QUADRIL +

ELEVACAO PELVICA UNILATERAL

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

PRANCHA (VARIAGAO)

SERIES: 4X REPETIGOES: 45"-60" Intervalo: 60"



n ABDOMINAL SUPRA COM MMII ELEVADOS

SERIES: 4X REPETIGCOES: 12-15 Intervalo: 75"
u ELEVAGAO PELVICA
SERIES: 4X REPETIGCOES: 6-10 Intervalo: 120"

METODO: PICO DE CONRTACAO 2" | PIRAMIDE CRESCENTE

D

SERIES: 4X REPETIGOES: 8-12 Intervalo: 90"
METODO: PIRAMIDE CRESCENTE

n CADEIRA FLEXORA

SERIES: 4X REPETIGOES: 8-12 Intervalo: 75"
METODO: DROP NA ULTIMA SERIE

n EXTENSAO DE QUADRIL UNILATERAL NA POLIA

SERIES: 3X REPETIGOES: 8-12 Intervalo: 60"

CARDIO POS-TREINO (1 DAS 3 OPGOES)

ESTEIRA: 5' CAMINHADA (6 KM/H) + 15' CORRIDA LEVE (8-9 KM/H) + 5'
CAMINHADA (6 KM/H)

BIKE: 25' COM META DE (12 KM) OU MANTER FC EM 135-145 BPM
ESCADA: 20' COM VELOCIDADE 8-12 OU MANTER FC ENTRE 135-145 BPM



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

n PUXADA FRENTE (PRONADA)

SERIES: 5X REPETICOES: 6-10 Intervalo: 90"
METODO: PIRAMIDE CRESCENTE



- DESENVOLVIMENTO COM HALTERES

SERIES: 4X REPETICOES: 6-10 Intervalo: 90"
METODO: PIRAMIDE CRESCENTE

- REMADA BAIXA (NEUTRA)

SERIES: 4X REPETIGOES: 8-12 Intervalo: 75"
METODO: PICO DE CONTRAGAOQ 2"

- ABDUGAO DE OMBROS COM HALTERES +

- FLEXAO DE OMBROS COM HALTERES

SERIES: 4X REPETICOES: 8-12 + 8-12 Intervalo: 75"
METODO: BISET

n ROSCA DIRETA COM HALTERES +

n TRICEPS POLIA CORDA

SERIES: 3X REPETIGOES: 8-12 + 8-12 Intervalo: 75"
METODO: BISET

CARDIO POS-TREINO (1 DAS 3 OPGOES)

ESTEIRA: 5' (7-8 KM/H) + 6-7X (1' CORRENDO MAX + 1' CAMINHANDO (5
KM/H)/ FORA DA ESTEIRA

BIKE: 5' MODERADO + 6-7X (1' PEDALANDO NO MAXIMO + 1' LEVE)



ESCADA: 4X (3' FORTE VEL 10-14 + 1' PARADO FORA DA ESCADA)



FASE 2 - SEMANA 3 E 4 - FORCA

PLANEJAMENTO
FASE DE RESISTENCIA
SEMANA SEG TER QUA QuUI SEX SAB DOM
SEMANA 3 A B C A B C OFF
SEMANA 4 A B C A B C OFF

OBSERVAGOES



