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Durante esses
últimos 30 anos

acompanho
pessoas

envolvidas com
atividades físicas e

em salas de
musculação.

Um pouco mais
desse tempo eu sou

a pessoa na sala.
desde o começo

busquei a
excelência,

primeiro a minha
como aprendiz,

depois a excelência
como instrutor.

 



Minha missão é transmitir valores, atitudes e habilidades 
 

E autonomia é a MELHOR REALIZAÇÃO em fitness que eu posso
deixar pra você.

 
Por isso, obrigado por ter adquirido esse manual porque a pior

coisa que alguém pode fazer é tentar um programa de
treinamento e não confiar no sujeito que o escreveu. 

 
Ofereço uma maneira de conquistar a autonomia necessária para

corrigir um dos erros a respeito da ausência de resultados nos
treinos de musculação.

 
Um esquema simples de elaboração do seu programa de treino.

 
O que realmente funciona é paciência e trabalho árduo consistente

com um bom plano.
 

E o plano que você tem nas suas mãos é de fácil entendimento.
 
 

 Bons treinos irmãos de ferro!
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INTRODUÇÃO 

 
Nosso corpo surgiu e/ou foi criado e/ou se desenvolveu

projetado para se adaptar.  
 

Quando continuamos fazendo os mesmos exercícios na
mesma ordem, com a mesma quantidade séries, de

repetições, com a mesma velocidade, usando a mesma pegada
ou postura dos pés, o corpo se adapta.  

 
Usando o mesmo sistema e/ou método de treinamento, o

nosso corpo vai acabar se adaptando.
 

Na verdade, nosso sistema nervoso torna-se “parceiro”
entrando em sinergia a essa rotina particular e,

consequentemente, menos fibras musculares são
recrutadas, menos energia é usada e menos demandas em

geral são feitas ao corpo.  
 

Nosso corpo se torna um especialista nessa rotina e, depois
de um tempo surpreendentemente curto, paramos de

progredir.
 
 



“REUNI ALGUNS
PRINCÍPIOS PARA
SEREM USADOS,

PARA FÁCIL
ELABORAÇÃO DE

QUALQUER
PROGRAMAÇÃO

DE
TREINAMENTO”
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Quantidade de

Exercícios e Séries:
 
 

-Fazer 2 exercícios
por grupo
muscular;

 
-São de 3-5 Séries

totais por
exercício,  

 
 



 
Repetições e
intervalo de

descanso:
 

-primeiro° exercício::
1-6 repetições (5 reps

em média), descanso de
1-2 minutos (90

segundos em média);
 

 -segundo ° exercício: a 
7-12 repetições (10 reps
em média), descanso de

20-60 segundos (45
segundos em média).
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“PENSE NA FALHA, NÃO NA
FADIGA.”

Falha: chegar a um ponto
em que você tenta

levantar um peso depois de
realizar uma certa

quantidade de
trabalho(repetições), mas
não pode fazê-lo apesar

de se esforçar muito.
Com base na falha e não na
fadiga, qualquer contagem

numérica serve apenas
como um norteador, por

isso, insista na falha e não
na fadiga.



 
Exercícios por

grupos
musculares:
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QUADRÍCEPS

 
1 ° exercício: 

 
Agachamento Livre

Ou
Agachamento Frontal

Ou
Agachamento no Hack

 
2 ° exercício:

 
Leg Press

Ou
Cadeira extensora  

 
  



 
 
 

ISQUIOTIBIAIS
 

1 ° exercício:
 

Deadlift Stiff-Legged (barra ou
haltere)

Ou
Mesa flexora

 
2 ° exercício:

 
Cadeira flexora

Ou 
Flexora em pé
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COSTAS

 
1 ° exercício: 

 
Deadlift (livre ou rack)

Ou
Remada curvada (pegada média ou aberta)

Ou
Barra fixa

Ou
Remada unilateral

 
2 ° exercício:

 
Puxada na frente (pegada fechada, aberta ou neutra)

Ou
Crucifixo inverso (halter ou máquina)

Ou
Pulldown (corda ou barra)

Ou
Remada na máquina (pegada invertida, neutra ou

aberta)
 



 PEITO 
 

1 ° exercício:
 

Supino inclinado (barra ou haltere)
Ou

Supino reto (barra ou haltere)
Ou

Supino declinado (barra ou haltere)
 

2 ° exercício:
 

Crossover 
Ou

Crucifixo (inclinado, plano ou declinado)
Ou

Paralelas
Ou

Peck Deck
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 OMBROS
 

1 ° exercício: 
 

Desenvolvimento (barra ou halter)
Ou

Elevação lateral
 

2 ° exercício: 
  

Elevação frontal (barra ou halter)
Ou

Remada alta ( barra ou halter)
Ou

Peck Deck invertido
 
 



 TRÍCEPS
 

1 ° exercício:
 

Triceps testa
Ou

Supino tríceps
Ou

Mergulho
 

2 ° exercício: 
 

Kickback (haltere ou cabo)
Ou

Puxador tríceps (corda, ou barra, reta ou V)
Ou

Puxador tríceps inverso (barra reta ou  V ou
unilateral)
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BÍCEPS

 
1 ° exercício:

 
Rosca direta (barra reta ou W)

Ou
Rosca alternada em pé

 
2 ° exercício:

 
Rosca concentrada

Ou
Rosca Scott (barra ou halter) 

Ou
Rosca martelo (alternada ou simultânea)

 
 
 



 
ANTEBRAÇOS 

 
1 ° exercício: 

 
Rosca inversa 

Ou
Rosca Scott inversa 

 
2 ° exercício:

 
Rosca de punho

Ou
Rosca de punho inversa
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PANTURRILHAS 

 
1 ° exercício:

 
Flexão plantar em pé (máquina)

Ou
Flexão plantar em pé unilateral com halter

 
2 ° exercício:

 
Flexão plantar no leg press

Ou
Flexão plantar sentado

 
 
 



“NENHUM
TREINO DEVE
SER IGUAL AO

OUTRO NA
ESCOLHA E

COMBINAÇÃO
DOS

EXERCÍCIOS “.
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“Fazer 6 vezes por

semana de qualquer
coisa só é sustentável

e eficaz se o volume
e/ou a intensidade são

muito baixos.
 

Não estou dizendo que
você não pode fazer

isso, mas, em se
tratando de

musculação, você não
vai progredir da

melhor forma.
 



 
A menos que alguém
seja um abençoado

geneticamente em
recuperação, não

tenha outros
estressores em sua

vida e/ou esteja
usando drogas.  

 
Para a maioria então

no meu entendimento, o
objetivo deva ser
treinar 4 dias por

semana, sendo 3
melhor do que 5. 
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E também é bastante
aceito que “bater” um
músculo duas vezes

por semana, mesmo que
o volume total seja o

mesmo, é mais eficaz do
que acertá-lo uma vez.”

 



Exemplos de
divisões

semanais:
 



V l 4 d y o u @ g m a i l . c o m

Divisão de Treinamento de
2 e/ou 3 dias:

 
Todos os grupos

musculares com intervalo
de dias ou em dias

alternados.
 



   Divisão de Treinamento de 4 dias:
 

 A-Peito/Ombro/Tríceps/Panturrilha;
B-Coxa (quadríceps e

isquiotibiais)/Costas/Bíceps/Antebraço. 
OU

A-Superiores;
B-Inferiores.

 OU
A-Corpo inteiro;

Descanso
B-Costas/Bíceps/Antebraços;

Descanso
C-Peito/ombro/Tríceps;

D-Coxa(quadríceps/isquiotibiais)/
Panturrilhas; 

Descanso
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  Divisão de Treinamento de 5 e/ou 6 dias:
  Alternar membros superiores com membros inferiores;

OU
A-Peito, Ombro e Tríceps;

B-Costas, Bíceps e Antebraço;
C- Coxa( quadríceps e isquiotibiais) e Panturrilha.

OU
A- Costas e Tríceps,

B- Peito, Bíceps e Antebraço;
C-Coxa( quadríceps e isquiotibiais), Panturrilha e Ombro.

OU
A-Coxa( quadríceps e isquiotibiais) e Panturrilha;

B-Costas;
C-Peito, bíceps e Antebraço;

D-Ombro e Tríceps.
OU

A- Isquiotibiais e Panturrilha; 
B- Peito e Tríceps; 

C- Costas; 
D-Quadríceps e Panturrilha;

E-Ombro, Tríceps e Antebraço.
OU

A-Peito e Ombro;
B-Isquiotibiais e Panturrilha;

C-Costas;
D-Quadríceps e Panturrilha;

E-Bíceps, Tríceps e Antebraço.
  
 



“A melhor divisão para
você será uma

questão de
preferência individual.  

Escolha aquela que o
motiva.  

A motivação é a coisa
mais importante para

obter resultados
máximos a longo prazo”
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Conclusão

 
Agora que já consegue criar o seu

próprio programa treino, sugiro que
aprenda também alguns sistemas e

outros métodos de treinamento.
 

São “armas” a serem usadas para
minimizar esse dom da ADAPTAÇÃO que

o nosso corpo possui, que em se
tratando de treinamento é uma

desvantagem.
 

Essa metodologia gera
independência e autonomia durante

um tempo e ainda que todo método vai
dar certo pelo menos uma vez, não

pare de buscar informações e tenhA
por perto pessoas que realmente se

importam.
 

Conte comigo!
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UOMO SENZA LETTERE , ou seja, um
homem que não se pauta em títulos ou

diplomas que impressionam e
chancelam a opinião dos tolos. 

sentado nos ombros dos gigantes
que vieram antes de nós. 

 
instrutor que ama o que faz,
mantendo a natureza de um

verdadeiro ferreiro!
 

AUTOR 
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Diário Semanal 
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