PLANO DE TREINO PARA DEFINICAO MUSCULAR - ZUMUB

OBJETIVO: DEFINIGAO

NiVEL: INTERMEDIO

PARTE DO CORPO EXERCICIO SERIES REPETICOES
Cardio— 10
minutos na
passadeira
L1} P
Peito ‘ﬁ Supino Plano Super serie #1 10
3x
< Costas I i Elevagdes 3x AMRAP*
— .- Aberturas -
I I I Peito Inclinadas com Super;erle #2 10
I Halteres X
1 . Remada
< Costas d Comboio 3x 10
oy 1‘? Pullover com Super série #3
2 Peito Halteres 3x 15
(D Costas lﬁ Puxador Frente 3x 15
m Core 4 Prancha na Fit 3x 30s-1min
Ball
ﬁ Extensé&o
Lombar na Fit 3x 30s-1min
Ball
Cardio — Treino HIIT — 15
minutos: 45s Skipping e
ﬁ 30s de descanso
TERCA-FEIRA DIA DE DESCANSO
< Cardio — 10
minutos na bicicleta
m estatica
I I I J A . Biceps Curl com  Super série #1
Biceps A barra EZ 3x 10
! oo / Extenséo de
< Triceps Triceps na Polia 3x 10
I_ Alta
Curl Alternado -
N
m Biceps com Halteres no :SguDerdseSe #2 10
< Banco Inclinado X cada braco
D A l :
Triceps Press Francés 3x 10
‘ V com Haltere

Plano de treino elaborado por: David Silva
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Curl Alternado ~ Super série #3

com Halteres 3x cada braco 10

Biceps

Kickback com
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A Core A Prancha Lateral 3x cada lado 30s-1min
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3x cada brago 10
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Cardio — Treino HIIT — 15
minutos: 45s de Mountain
Climbers e 30s de
descanso

QUINTA-FEIRA DIA DE DESCANSO

Cardio — 15 minutos no
stepper ou na eliptica
com intensidade média-
baixa

Pernas ,%‘ﬁ/ Leg Press Super;xene #1 10
/ l." \ e‘

D: + Peso Morto 3X 10
I I Pernas $ Leg Extension Superss;rle i 10
1
I : & Leg Curl 3x 10
>< Press de -
I I I Ombros i Ombros com Supersserle #3 10
m Barra X
n Remada Alta 3x 10

Cardio — Treino HIIT —

15 minutos: 45s a fazer

Squat Jumps e 30s de

descanso

ABADO DIA DE DESCANSO
DOMINGO Fazer algum cardio. Por exemplo: 15 minutos a saltar & corda. Alternar entre 30s rapidos e 30 s de descanso.

Super série: uma série do primeiro exercicio e uma série do seguinte até terminar as séries prescritas (sem tempo de

descanso). Descansar no fim da super série: 2 minutos
Tempo de descanso (para exercicios sem super séries):
Entre séries: 1 minuto

Entre repetices: 30 segundos a 1 minuto

*As many repetitions as possible

Plano de treino elaborado por: David Silva EX zumub.com



