MODELOS PRONTOS PARA IMPRIMIR

Planilha de Treino de Musculacao

Do iniciante ao avancado, com espaco para registrar carga e repeticoes de cada semana.

Escolha o seu nivel
Nivel Divisédo Dias por semana Para quem

Iniciante Full body 3 (segunda, quarta e sexta) Quem esta comecando. Depois de dois a trés meses de
treino consistente, passe para o nivel seguinte.

Intermediario Superior e inferior 4 (segunda, terca, quinta e sexta) A partir de uns seis meses de treino regular, quando a
evolucdo desacelera.

Avancado ABC em ciclo duplo (empurrar, puxar e 6 (segunda a sabado) Dois anos ou mais de treino consistente, com sono e
pernas) alimentacg&o sustentando a recuperacao.

Como usar

e Faca as séries perto da falha. Termine cada série deixando de uma a trés repeticdes na reserva.

» Descanse o suficiente. De 60 a 90 segundos nos exercicios isoladores e de 2 a 3 minutos nos pesados, como agachamento e supino.

e Useaduplaprogressdo. Some repeti¢cdes até o topo da faixa em todas as séries. Sé entdo aumente a carga em 2% a 5% (ou no menor salto da maquina) e volte ao inicio da
faixa.

* Anote tudo. Escreva a carga e as repeticfes de cada série. Se a técnica quebrou na repeticdo extra, ela ndo conta.

* Revise aficha quando passar trés a quatro semanas sem progredir, ou a cada 4 a 8 semanas. Mantenha os exercicios-base e varie os complementares.

Atencdo. Este material é informativo e ndo substitui a orientagdo de um médico ou de um profissional de Educacao Fisica. Quem tem lesédo, doenga crbnica ou dor ao se
exercitar deve procurar avaliagdo antes de comecar.
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Nome

INICIANTE - FULL BODY

Exercicio

Agachamento no smith ou goblet
Supino com halteres ou na maquina
Remada sentada

Desenvolvimento com halteres
Mesa flexora

Triceps corda

Rosca direta

Prancha

Semana 1
Presenca

Seg Qua Sex

Marque ao treinar

Nas primeiras semanas, técnica vale mais do que peso. Use cargas leves o bastante para aprender o movimento. Ao fim da semana, cada grande grupo recebe de 6 a 9 séries.

Séries x reps

3x10-12

3x10-12

3x10-12

2x10-12

2x12-15

2x12-15

2x12-15

3x20-30s

Semana 2

Seg Qua

Planilha de treino de musculagéo - iniciante a avang¢ado

Inicio do bloco Peso corporal

Segunda, quarta e sexta - sessdes de 40 a 60 min - descanso de 60 a 90 s

Reps (10/9/8) Reps (10/9/8) Reps (10/9/8) Reps (10/9/8)



Nome Inicio do bloco Peso corporal kg

INTERMEDIARIO - SUPERIOR (SEGUNDA) Descanso: 60 a 90 s nos isoladores, 2 a 3 min nos pesados

i Séries x reps Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4

Carga (kg) Reps (10/9/8) Carga (kg) Reps (10/9/8) Carga (kg) Reps (10/9/8) Carga (kg) Reps (10/9/8)
Supino reto com barra 4 x 6-8
Remada curvada 4 x 6-8
Desenvolvimento com halteres 3x8-10
Puxada na frente 3x8-12
Crucifixo na maquina 3x12-15
Triceps corda 3x10-12
Rosca direta 3x10-12

Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4

S SCMIeSXIePS  arga(kg) Reps (10/9%8) Carga(kg) Reps (109/8) Carga(kg) Reps (10/9/8) Carga(kg)  Reps (10/9/8)
Supino inclinado com halteres 4x8-12
Remada sentada 3x10-12
Elevacéo lateral 3x12-15
Pulldown 3x12-15
Crossover 3x12-15
Triceps francesa 3x10-12
Rosca martelo 3x10-12
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Nome Inicio do bloco Peso corporal kg

INTERMEDIARIO - INFERIOR (TERCA) Descanso: 60 a 90 s nos isoladores, 2 a 3 min nos pesados
Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4

S Séries x reps Carga (kg) Reps (10/9/8) Carga (kg) Reps (10/9/8) Carga (kg) Reps (10/9/8) Carga (kg) Reps (10/9/8)
Agachamento livre 4 X 6-8

Stiff 3x8-10

Leg press 3x10-12

Mesa flexora 3x10-12

Panturrilha em pé 4 x10-15

INTERMEDIARIO - INFERIOR (SEXTA) Descanso: 60 a 90 s nos isoladores, 2 a 3 min nos pesados
Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4

S Séries x reps Carga (kg) Reps (10/9/8) Carga (kg) Reps (10/9/8) Carga (kg) Reps (10/9/8) Carga (kg) Reps (10/9/8)
Agachamento frontal 3x8-12

Elevacéao pélvica 3 x8-12

Afundo com halteres 3 x 10 por perna

Cadeira extensora 3x12-15

Panturrilha sentada 3x12-15

Somando as duas sessdes de cada tipo, peito, costas e quadriceps passam de 10 séries por semana. Cada musculo é treinado duas vezes por semana.
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Nome Inicio do bloco Peso corporal kg

AVANCADO - TREINO A: EMPURRAR (PEITO, OMBROS E TRl'CEPS) Ciclo ABCABC - descanso: 60 a 90 s nos isoladores, 2 a 3 min nos pesados
Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4

Exercicio Sérles x reps Carga (kg) Reps (10/9/8) Carga (kg) Reps (10/9/8) Carga (kg) Reps (10/9/8) Carga (kg) Reps (10/9/8)

Supino reto com barra 4 x 6-8

Supino inclinado com halteres 3x8-10

Desenvolvimento com halteres 3x8-10

Elevacéo lateral 4 x12-15

Crucifixo na maquina 3x12-15

Triceps corda 3x10-12

Triceps francesa 3x10-12

AVANCADO - TREINO B: PUXAR (COSTAS E BiCEPS) Ciclo ABCABC - descanso: 60 a 90 s nos isoladores, 2 a 3 min nos pesados
Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4

S SCMIeSXIePS  arga(kg) Reps (10/9%8) Carga(kg) Reps (109/8) Carga(kg) Reps (10/9/8) Carga(kg)  Reps (10/9/8)
Barra fixa 4 x 6-10

Remada curvada 3x8-10

Remada baixa 3 x10-12

Crucifixo invertido 3x12-15

Rosca direta 3x8-12

Rosca martelo 3 x10-12
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Nome Inicio do bloco Peso corporal kg

AVANCADO - TREINO C: PERNAS Ciclo ABCABC - descanso: 60 a 90 s nos isoladores, 2 a 3 min nos pesados
Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4

S Séries x reps Carga (kg) Reps (10/9/8) Carga (kg) Reps (10/9/8) Carga (kg) Reps (10/9/8) Carga (kg) Reps (10/9/8)
Agachamento livre 4 X 6-8

Leg press 3x10-12

Stiff 3x8-10

Cadeira extensora 3x12-15

Mesa flexora 3x10-12

Panturrilha em pé 4 x12-15

Semana de descarga. A cada seis a oito semanas, reduza as séries pela metade por uma semana. Ela ajuda a controlar a fadiga acumulada antes de retomar a progressao.
Treine de segunda a sabado (A, B, C, A, B, C) e descanse no domingo.

Os grandes grupos ficam na faixa de 12 a 20 séries por semana. Acima de 10 séries, 0 ganho por série extra parece diminuir e varia de pessoa para pessoa, entao suba o volume aos poucos.
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Nome Inicio do bloco Peso corporal kg

Dupla progresséo: exemplo com 3 séries na faixade 8 a 12 repeticdes

Semana Carga Repeti¢cGes por série O que fazer

1 40 kg 8,88 Manter a carga e tentar somar uma repeticao

2 40 kg 9,8,8 Manter a carga

3 40 kg 10,9, 9 Manter a carga

4 40 kg 11, 10, 10 Manter a carga

5 40 kg 12,12, 11 Manter a carga

6 40 kg 12,12,12 Topo da faixa nas trés séries: aumentar a carga
7 42 kg 8,88 Recomecar a faixa com a nova carga

Exemplo ilustrativo: os nimeros mudam de pessoa para pessoa e de exercicio para exercicio.

Volume semanal de referéncia

Nivel Séries por grande grupo muscular por semana
Iniciante 6 a 9, caminhando para 10 ou mais
Intermediario 10 ou mais em peito, costas e quadriceps
Avancado 12 a 20, subindo aos poucos
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