Guia de melhores praticas

Treino de musculacao de segunda a sexta

Material complementar do artigo Tabela de Treino Academia Segunda a Sexta. Reline os parametros
de treino apoiados em evidéncia, as fichas completas, um plano de progresséo de quatro semanas e uma
ficha de registro de cargas.

Antes de comecar

Este material é informativo e ndo substitui a orientacéo de um profissional de educacéo fisica ou de um
médico. Se vocé tem alguma condi¢éo de salde, sente dor ou esta ha muito tempo sem treinar, procure
avaliacdo antes de iniciar. Interrompa o treino diante de dor aguda, tontura ou dor no peito.

Conteldo

 Principios de treino com base cientifica

e Tabela semanal e fichas dia a dia (intermediario)
e Versao para iniciantes

e Aguecimento e técnica

¢ Plano de progresséo de 4 semanas

e Cardio, sono e recuperagéo

e Faltou um dia? Pouco tempo? Sinais de alerta

e Ficha de registro e referéncias




1. Principios que sustentam a tabela

A tabela do artigo foi montada a partir de estudos sobre frequéncia e volume de treino. A coluna "Base"
indica o que vem de pesquisa e 0 que € pratica consolidada de prescricdo, para que vocé saiba o grau de
certeza de cada recomendacéo.

Frequéncia por musculo

Frequéncia com volume
igualado

Volume semanal

Faixa de repeticbes

Descanso entre séries

Progresséo

Recuperagéo

Pelo menos 2 vezes por semana para
hipertrofia

Diferenca pequena entre treinar 1, 2 ou 3
vezes

10 ou mais séries por grande grupo
muscular; iniciantes come¢am com menos

6 a 12 nos basicos; 12 a 15 nos isoladores

90 a 120 s nos basicos; cerca de 60 s nos
isoladores

Dupla progressao: topo da faixa em todas
as séries, depois +2% a 5% de carga

Fim de semana livre e um dia entre
sessdes do mesmo grupo

Meta-analise de Schoenfeld, Ogborn e
Krieger (2016); OMS recomenda
fortalecimento em 2 ou mais dias

Revisdo de Grgic, Schoenfeld e Latella
(2019)

Meta-analise de Schoenfeld, Ogborn e
Krieger (2017)

Pratica de prescrigéo

Pratica de prescri¢édo

Pratica de prescricéo

Pratica de prescrigédo

Limite da evidéncia: a maior parte dos estudos usou adultos jovens e saudaveis, por poucas semanas. Use os nimeros
como ponto de partida e ajuste conforme a sua recuperacao.

2. A semana em um olhar (intermediario)

Divisdo hibrida de empurrar, puxar, pernas, superior e inferior. Cada grande grupo entra duas vezes por
semana, com pelo menos um dia de intervalo. Sessdes de 60 a 75 minutos.

Segunda-feira
Terca-feira
Quarta-feira
Quinta-feira

Sexta-feira

Sabado e domingo

Empurrar (push)
Puxar (pull)
Pernas

Superior completo

Inferior e abdémen .
abddémen

Descanso
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Peito, ombros e triceps

Costas e biceps

Quadriceps, posteriores, gluteos e panturrilhas
Peito, costas, ombros, bracos e abdémen

Posteriores, gliteos, quadriceps, panturrilhas e

Caminhada leve opcional
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3. Fichas dia a dia

Faca 1 ou 2 séries leves de aquecimento no primeiro exercicio de cada dia. Descanse 90 a 120 s nos
bésicos e cerca de 60 s nos isoladores. Termine as séries com 1 a 3 repeticbes em reserva.

Segunda-feira: Empurrar (push)

Peito, ombros e triceps

Supino reto com barra ou halteres 4 6 al0
Supino inclinado com halteres 3 8al2
Desenvolvimento com halteres 3 8al2
Elevacéo lateral 3 12 a 15
Triceps corda 3 10a 12
Triceps testa 3 10a12

Terca-feira: Puxar (pull)

Costas e biceps

Puxada frontal 4 8al0
Remada curvada ou remada baixa 3 8al2
Remada unilateral com halter 3 10a12
Crucifixo inverso 3 12 a 15
Rosca direta 3 8al2
Rosca martelo 3 10a12

Quarta-feira: Pernas

Quadriceps, posteriores, gluteos e panturrilhas

Agachamento livre ou hack 4 6al0
Leg press 45 graus 3 10a12
Cadeira extensora 3 10a12
Mesa flexora 3 10a 12
Elevacéo pélvica 3 8al2
Panturrilha em pé 4 12a 15
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Quinta-feira: Superior completo

Peito, costas, ombros, bragos e abdémen

Supino inclinado na maquina 3 8al0
Remada sentada na maquina 3 8al0
Desenvolvimento na maquina 3 10a12
Pulldown na polia 3 10a12
Rosca alternada 2 12
Triceps francés 2 12
Prancha abdominal 3 30a45s

Sexta-feira: Inferior e abddémen

Posteriores, gliteos, quadriceps, panturrilhas e abdémen

Stiff com barra ou halteres 4 8al0
Passada ou afundo 3 10 por perna
Cadeira abdutora 3 12a 15
Cadeira extensora 2 12a15
Mesa flexora 3 10a 12
Panturrilha sentado 3 15
Abdominal infra 3 12a15
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4. Versao parainiciantes

Quem esta comecgando néo precisa de cinco dias de musculagéo. Trés sessdes de corpo inteiro geram
boa adaptacéo, e terca e quinta ficam para caminhada leve. Depois de 6 a 8 semanas, migre para a
divisdo da secéo 3.

_

Segunda-feira Musculacéo de corpo inteiro

Terca-feira Caminhada leve de 20 a 30 minutos ou descanso
Quarta-feira Musculacao de corpo inteiro

Quinta-feira Caminhada leve de 20 a 30 minutos ou descanso
Sexta-feira Musculacéo de corpo inteiro

Sabado e domingo Descanso

Ficha de corpo inteiro (segunda, quarta e sexta)

Agachamento no smith ou leg press 3 10a12
Supino na maquina ou com halteres 3 10a 12
Puxada frontal 3 10a12
Desenvolvimento com halteres 2 10a 12
Mesa flexora 2 12
Prancha abdominal 3 20a30s

Escolha cargas que deixem 2 ou 3 repeti¢cdes sobrando no fim de cada série. Nas primeiras semanas, 0
objetivo é aprender os movimentos.

5. Aquecimento e técnica

Aquecimento geral

< 5 a 8 minutos de esteira, bicicleta ou remo em ritmo leve, até aumentar a temperatura corporal.
« Mobilidade rapida de ombros, quadris e tornozelos, conforme o treino do dia.

Aguecimento especifico

e 1 ou 2 séries leves do primeiro exercicio, com 8 a 10 repeticdes e carga de 40% a 60% da série de
trabalho.

Técnica

e Controle a descida do peso e evite balancar o corpo para completar a repeti¢éo.
e Use amplitude completa que vocé consiga controlar, sem dor articular.

* SO aumente a carga quando a execucao estiver limpa em todas as séries.

» Peca ajuda de um profissional para conferir exercicios novos, sobretudo agachamento e stiff.
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6. Plano de progressao de 4 semanas

Cargas que deixam 2 a 3 repeticdes em reserva. Foco em técnica e em

1 Adaptacao
plag anotar tudo.
. - Mantenha a carga e tente chegar ao topo da faixa de repeticdes em mais
2 Mais repeticbes L. 9 9 P petic
séries.
. Quando completar o topo da faixa em todas as séries, aumente a carga
3 Mais carga
entre 2% e 5%.
Reduza cerca de um tergo das séries e mantenha a técnica. Pratica comum
4 Semana leve

de treinadores, com evidéncia direta limitada.

Ao fim do ciclo, troque 2 ou 3 exercicios por variagdes equivalentes e recomece na semana 1 com as novas cargas.
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7. Cardio, sono e recuperacao

e Cardio: 2 ou 3 sessfes de 20 a 30 minutos em intensidade moderada, depois da musculacéo ou em
outro horario. Evite cardio intenso antes dos treinos de perna.

» Meta geral de saude: a OMS indica entre 150 e 300 minutos semanais de atividade aerdbica
moderada.

e Abdbémen: 2 ou 3 dias por semana, no fim do treino, para ndo comprometer agachamento e remada.
e Sono: dormir pouco reduz a recuperacao. Adultos costumam precisar de 7 a 9 horas por noite.
» Alimentacéo: ajuste calorias e proteina ao seu objetivo com a ajuda de um nutricionista.

8. Faltou um dia? Pouco tempo? Dor?

Faltei um dia Retome a sequéncia no dia seguinte. Nao dobre treinos para compensar.
Faltei em dia de pernas ou costas Priorize recuperar esse treino e corte os isoladores da semana.

Mantenha os 2 primeiros exercicios do dia com todas as séries e elimine o
resto.

Tenho s6 45 minutos

Segunda e quinta: superior. Terca e sexta: inferior. Use a ficha de quinta e de

So6 consigo treinar 4 dias
sexta como base.

Troque o exercicio por uma variagdo sem dor e procure um profissional se
persistir.

Sinto dor articular
Sinais de alerta

e Queda persistente de desempenho por duas semanas ou mais, fadiga constante ou sono ruim: reduza
0 volume e revise descanso e alimentagéo.

» Dor aguda, tontura, falta de ar incomum ou dor no peito: pare o treino e procure atendimento médico.
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9. Ficha de registro de cargas

Anote carga x repeticdes de cada exercicio (por exemplo: 60 kg x 10, 10, 9). Imprima quantas copias
precisar.

Dia e exercicio Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4
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