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TREINO
CATEGORIA WELLNESS




"Este produto nao substitui o parecer meédico
profissional. Sempre consulte um meédico para
tratar de assuntos relativos a saude."
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TREINO CATEGORIA WELLNESS
ENFASE EM QUADRICEPS

Nessa divisao vamos mostrar o treino dentro das
necessidades que normalmente enfatizamos das
atletas da categoria Wellness, nessa divisao em
guestao vamos priorizar quadriceps, dando
estimulos até a falha nas segundas e quintas e
aos sabados um estimulo submaximo (sem levar
a musculatura ate fadiga).
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SEGUNDA - ANTERIOR DE COXA

SERIES ATE A FALHA

e Extensor com pico de contracao de 2
segundos (IxXI0O a15) (Ix 8 a12) (1x6 a 10)
intervalo 2 minutos;

e Agachamento livre (1x10 a15) (Ix 8 a 12) (1x6
a 10) intervalo 2 minutos;

e [eg 45°(Ix10 a15) (Ix 8 al12) (1x6 a 10)
intervalol minuto;

e Hack 4x 8 a 12 - intervalo 45 segundos;

e Afundo Smith com Step (3x10 a 15) intervalo
1 minuto;

e Flexor nordico invertido 3x rm - intervalo 1
minuto.
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TERCA - TREINO B - PANTURRILHAS,

COSTAS E ABDOMINAIS

3 SERIES DE 10-15 EM CADA EXERCICIO (SERIES
SUBMAXIMAS - INTERVALO 40 SEGUNDOS)

e Panturrilha na maguina em pé ou
Smith (5 sériesde 15 a 20 com 2
segundos de pico de contracao);

e Pulley frente aberto;

e Pulley frente supinado;

e Remada curvada barra pegada pronada;

e Remada baixa pegada aberta;

e Lombar no banco romano;

e 5séries abdominal infra na prancha + 1
minuto de prancha isométrica;

e 3 séries supra na prancha +1 minuto de
prancha isomeétrica.

QUARTA-FEIRA ( DESCANSO ).
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QUINTA - POSTERIORES DE COXAS E

GLUTEOS - SERIES ATE A FALHA

e (Pré Ativacao) abdutor com 3 segundos de
pico de contracao (3x10 a 15) intervalo 30
segundos;

e (Pré Ativacao) elevacao de quadril com mini
band (3x10 a 15) intervalo 30 segundos;

e Terra sumo com step (IxXI0O a 15) (Ix 8 a 12)
(2x6 a 10) intervalo 2 minutos;

e Afundo Smith com step (3x10 a 15) intervalo T
Minuto;

e Leg 45° 3x 8 a 12intervalo T minuto;

e Flexor sentado combinado com Stiff (3x10 a
15) intervalo 1 minuto;

e Flexor deitado 4x 10 a 15 (apos falhar + 10
segundos de isometria) intervalo 30
segundos;

e Gluteo no cabo com 3 segundos de pico de
contracao (3x 10 a 15)intervalo 30 segundos.
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SEXTA - PANTURRILHAS, PEITO, OMBROS,

TRICEPS E ABDOMEN

3 SERIES DE 10-15 EM CADA EXERCICIO ( SERIES
SUBMAXIMAS INTERVALO 40 SEGUNDOS )

e Panturrilha na magquina em pé ou Smith (5
séries de 15 a 20 com 2 segundos de pico de
contracao);

e Supino inclinado barra;

e Elevacao lateral sentado;

e Elevacao lateral unilateral banco 457

e Elevacao frontal barra;

e Triceps corda;

e 5 séries abdominal infra na prancha + 1
Mminuto de prancha isomeétrica;

e 3 séries supra na prancha +1 minuto de
prancha isomeétrica.
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SABADO - QUADRICEPS ISOLADO

e 10 séries cadeira extensora repeticoes entre
10 a 15.

DOMINCO (DESCANSO,).




