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NIVEL INICIANTE

60 a 90 segundos de pausa entre

1. Agachamento com halter (goblet) | 3 x de 12 a 15 repeticdes
2. Leg press | 3 x de 12 a 15 repeticdes
3. Cadeira extensora | 3 x de 12 a 15 repeticdes
4. Cadeira flexora | 3 x de 12 a 15 repeticbes
5. Elevacgao pélvica no chdo | 3 x de 12 a 15 repeticdes

6. Abducdo de quadril (maquina ou elastico) | 3 x de 15 repeti¢des

NIVEL AVANCADO

30 a 60 segundos de pausa

1. Agachamento livre (barra ou halter) | 4 x de 15 repeticbes
2. Hack machine | 4 x de 10 repeti¢cdes (aumentando a carga a cada série)
3. Leg press (pés baixos e juntos) | 4 x de 10 repeticdes (aumentando a carga) + 12 repeticdes finais
4. Cadeira extensora (com pausa) | 3 x de 15 repeticbes + 10s de pausa no topo
5. Afundo no smith | 4 x de 15 repeti¢cdes por perna
6. Sissy squat ou agachamento no smith | 3 x de 15 repeticbes + descanso isométrico de 60s

7. Cadeira extensora (drop set final) | 3 x de 15 repeti¢cdes + drop até a falha




	Página 1

