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COMO
ELABORARO
SEU PROPRIO

PROGRAMA DE

MUSCULACAO



DURANTE ESSES
ULTIMOS 30 ANOS
ACOMPANH
PESSOAS
=NVOLVIDAS COM
ATIVIDADES FISICAS
EMSALAS
MUSCUI A(;A
UM POU MAIS
DESSE TEMPO EU SOU

A PESS0A I\.A SALA.

DESDE MEC
SUSQUEI A
EXL,E_ENCIA.

PRIMEIRO A MINHA
S OM AI—’ —NDl=,
DERPOIS A EXCELENCIA
COMO INSTRUTOR.
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Minha missao é transmitir valores, atitudes e habilidades

E autonomia é a MELHOR REALIZACAO em fitness que eu posso
deixar pra vocé.

Por isso, obrigado por ter adquirido esse manual porque a pior
coisa que alguém pode fazer é tentar um programa de
treinamento e nao confiar no sujeito que o escreveu.
Ofereco uma maneira de conquistar a autonomia necessaria para
corrigir um dos erros a respeito da auséncia de resultados nos
treinos de musculacgao.

Um esquema simples de elaboracao do seu programa de treino.

O que realmente funciona é paciéncia e trabalho darduo consistente
com um bom plano.

E o plano que vocé tem nas suas maos é de Ficil entendimento.

Bons treinos irmaos de ferro!



INTRODUCAO

Nosso corpo surgiu e/ou foi criado e/ou se desenvolveu
projetado para se adaptar.

Quando continuamos faxendo os mesmos exercicios na
mesma ordem, com a mesma quantidade séries, de
repeticoes, com a mesma velocidade, usando a mesma pegada
ou postura dos pés, o corpo se adapta.

Usando o mesmo sistema e/ou meétodo de treinamento, 0
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 sao
recrutadas, menos energia é usada e menos demandas em

geral sio feitas ao corpo.

Nosso corpo se torna um especialista nessa rotina e, depois
de um tempo surpreendentemente curto, paramos de
progredir.
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"REUNI ALGUNS
PRINCIPIOS PARA
SEREM USADOS,

PARA FACIL
ELABORACAO DE
QUALQUER
PROGRAMACAQO
DE
TREINAMENTO"



QUANTIDADE DE
EXERCICIOS E SERIES:

-FAZER 2 EXERCICIOS
POR GRUPRPO
MUSCULAR:

SAODE 3-S SERIES

TOTAIS POR
EXERCICIO.

VLHAYDYOUBGMAIL.COM



REPETIC
INTERVALO DE

DESCANS

-PRIMEIRO EXERCICI

ES E

1-6 REPETICOES (S REPS
EM MEDIA). DESCANSO DE

-2 MINUT
SEGUND

S (30

S EM MEDIA):

SEGUNDO EXERCICIO: A

~-12 REPETIC

ES (10 HEPS

EM MEDIA). DESCANSO DE
20-60 SEGUNDOS (HS
SEGUNDOS EM MEDIA).




"PENSE NA FALHA, NAO NA
—ADIGA
—ALHA: CHEGAR A UM PONTO
=M QUE VOCE TENTA
LEVANTAR UM PESO DEPOIS DE
=ALIZAR UMA C A
QUANTIDAD )
TRABALHOWRERPETICOES). MAS
NAO POD AZE-LO APESA
ES SFORCAR MUITO.
COMBASE NA FALHA ENAONA

—ADIGA QUALQUER CONTAGE

NUMERICA SERVE APENAS

COMO UM NORTEADOR. PO

ISSO. INSISTA NA FALHA ENAO
NA FADIGA.




EXERCICIOS POR
CRUPOS
MUSCULARES:




QUADRICEPS
1 ° exercicio:

Agachamento Livre
Ou
Agachamento Frontal
Ou
Agachamento no Hack

2 ° exercicio:

Leg Press
Ou
Cadeira extensora
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ISQUIOTIBIAIS
1 ° exercicio:

Deadlift Stiff-Legged (barra ou
haltere)
Ou
Mesa flexora

2 ° exercicio:
Cadeira flexora

Ou
Flexora em pé



COSTAS

1 ° exercicio:

Deadlift (livre ou rack)
Ou
Remada curvada (pegada média ou aberta)
Ou
Barra fixa
Ou
Remada unilateral

2 ° exercicio:

Puxada na frente (pegada fechada, aberta ou neutra)
Ou
Crucifixo inverso (halter ou maquina)
Ou
Pulldown (corda ou barra)
Ou
Remada na médquina (pegada invertida, neutra ou
aberta)
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PEITO
1 ° exercicio:

Supino inclinado (barra ou haltere)
Ou
Supino reto (barra ou haltere)
Ou
Supino declinado (barra ou haltere)

2 ° exercicio:

Crossover
Ou
Crucifixo (inclinado, plano ou declinado)
Ou
Paralelas
Ou
Peck Deck



OMBROS
1 ° exercicio:

Desenvolvimento (barra ou halter)
Ou
Elevacgao lateral

2 ° exercicio:

Elevacio frontal (barra ou halter)
Ou
Remada alta (barra ou halter)
Ou
Peck Deck invertido
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TRICEPS
1 ° exercicio:

Triceps testa
Ou
Supino triceps
Ou
Mergulho

2 ° exercicio:

Kickback (haltere ou cabo)
Ou
Puxador triceps (corda, ou barra, reta ou V)
Ou
Puxador triceps inverso (barra reta ou Vou
unilateral)



BICEPS

1 ° exercicio:

Rosca direta (barra reta ou W)
Ou
Rosca alternada em pé

2 ° exercicio:

Rosca concentrada
Ou
Rosca Scott (barra ou halter)
Ou
Rosca martelo (alternada ou simultinea)
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ANTEBRACOS
1 ° exercicio:
Rosca inversa
Ou
Rosca Scott inversa
2 ° exercicio:
Rosca de punho

Ou
Rosca de punho inversa



PANTURRILHAS

1 ° exercicio:

Flexao plantar em pé (méadquina)
Ou
Flexao plantar em pée unilateral com halter

2 ° exercicio:
Flexao plantar no leg press

Ou
Flexao plantar sentado



"NENHUM
TREINO DEVE
SER IGUAL AQO

OUTRO NA

ESCOLHA E
COMBINACAQO
DOS
EXERCICIOS ™



N =

5 VE2ESP

SEMANA DE QUALQUE
COISA SO E SUSTENTAVE
— EFICAZ SE VOLUME
—/0U A INTENSIDADE SA
NMUIT AIXOS,

NAO ESTOU DIZEN DUE
VOCE NAOP = FAZ2E
ISSO,. MAS EM SE
TRATAN =

MUSCULACAO, VOCE NA

VAIP CREDI A
MELH — MA.
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DARA A MA A ENTA

NO MEU ENTE IMENT
JETIV =V A SE
[REINARYH DIAS P
SEMANA, SE —
MELH JUE 5.




— TAMBEM E BASTANTE

ACEITO QUE 'BATER" UM
MUSCUI UAS VEZES
= SEMANA MESMO QUE
VOLUME AL SEJA
MESMO, E MAIS EFICAZ
JUE ACERTA-LOUMA VE

VLHAYDYOUBGMAIL.COM
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EXEMPLOS DE
DIVISOES
SEMANAIS:



Divisao de Treinamento de
2e/ou3dias:

Todos os grupos
musculares com intervalo
de dias ouemdias
alternados.
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Divisao de Treinamento de 2 dias:

A-Peito/Ombro/Triceps/Panturrilha;
B-Coxa (quadricepse
isquiotibiais)/Costas/Biceps/Antebraco.
ov
A-Superiores;
B-Inferiores.

ov
A-Corpo inteiro;

Descanso
B-Costas/Biceps/Antebracos;
Descanso
C-Peito/ombro/Triceps;
D-Coxa(quadriceps/isquiotibiais)/
Panturrilhas;

Descanso



Divisdo de Treinamento de 5 e/ou 6 dias:
Alternar membros superiores com membros inferiores;
ov

A-Peito, Ombro e Triceps;
B-Costas, Biceps e Antebraco;
C- Coxa(quadriceps e isquiotibiais) e Panturrilha.
ov
A- Costas e Triceps,

B- Peito, Biceps e Antebracgo;
C-Coxa(quadriceps e isquiotibiais), Panturrilha e Ombro.
ov
A-Coxa(quadriceps e isquiotibiais) e Panturrilha;
B-Costas;

C-Peito, biceps e Antebracgo;

D-Ombro e Triceps.
ov
A- Isquiotibiais e Panturrilha;

B- Peito e Triceps;

C- Costas;

D-Quadriceps e Panturrilha;

E-Ombro, Triceps e Antebraco.
ov
A-Peito e Ombro;

B-Isquiotibiais e Panturrilha;

C-Costas;

D-Quadriceps e Panturrilha;

E-Biceps, Triceps e Antebraco.



UESTA

VIS A
VOCE SERA UMA

ClA INDIVI

=—SCOLHA AQUELA

A MOTIVACA

RAVAAN

MAIS IMBP

MAXIMOS A

—SUJ

[ANTE PA

TA

L)




CONCLUSADO

AGORA QUE JA CONSEGUE CRIAR O SEU
PROPRIO PROGRAMA TREINO, SUGIRO QUE
APRENDA TAMBEM ALGUNS SISTEMAS E

OUTROS METODOS DE TREINAMENTO.

SAO "ARMAS" A SEREM USADAS PARA
MINIMIZAR ESSE DOM DA ADAPTACAO QUE
O NOS50 CORPO POSSUIL QUE EM SE
TRATANDO DE TREINAMENTO E UMA
DESVANTAGEM.

ESSAMETODOLOGIA GERA
INDEPENDENCIA E AUTONOMIA DURANTE
UM TEMPO E AINDA QUE TODO METODO VAN
DAR CERTO PELO MENOS UMA VEZ2 NAO
PARE DE BUSCAR INFORMACOES E TENHA
FPORPERTO PESSOAS QUE REALMENTE SE
IMPORTAM.

CONTE COMIGOI



UOMO SENZA LETTERE ,OU SEJA UM
HOMEM QUE NAO SE PAUTA EM TITULOS OU
DIPLOMAS QUE MPRESSIONAM E
CHANCELAM A ORPINIAO DOS TOLOS.
SENTADO NOS OMBROS DOS GIGANTES
QUE VIERAM ANTES DE NOS.

INSTRUTOR QUE AMA O QUE FAZ,
MANTENDO ANATUREZA DE UM
VERDADEIRO FERREIROI

VLHAYDYOUBGMAIL.COM



J=k

i :
\ Y I:‘I D DIARIO SEMANAL

YOU

SEG

QUA

SEX




J=k

i :
\ Y I:‘I D DIARIO SEMANAL

YOU

SEG

QUA

SEX




J=k

i :
\ Y I:‘I D DIARIO SEMANAL

YOU

SEG

QUA

SEX




J=k

i :
\ Y I:‘I D DIARIO SEMANAL

YOU

SEG

QUA

SEX




J=k

i :
\ Y I:‘I D DIARIO SEMANAL

YOU

SEG

QUA

SEX




J=k

i :
\ Y I:‘I D DIARIO SEMANAL

YOU

SEG

QUA

SEX




J=k

i :
\ Y I:‘I D DIARIO SEMANAL

YOU

SEG

QUA

SEX




J=k

i :
\ Y I:‘I D DIARIO SEMANAL

YOU

SEG

QUA

SEX




J=k

i :
\ Y I:‘I D DIARIO SEMANAL

YOU

SEG

QUA

SEX




J=k

i :
\ Y I:‘I D DIARIO SEMANAL

YOU

SEG

QUA

SEX




J=k

i :
\ Y I:‘I D DIARIO SEMANAL

YOU

SEG

QUA

SEX




J=k

i :
\ Y I:‘I D DIARIO SEMANAL

YOU

SEG

QUA

SEX




