
MÚSCULO: Quadríceps

EXERCÍCIO: Legpress 45°

SÉRIES: 6

FRASES DE INCENTIVO

DIVISÃO DE TREINO

DICAS DE TREINO

Quando estiver cansado, lembre-se do motivo pelo qual começou.

Em todos os exercíos faça uma série a mais de ± 10 repetições, com pouca carga para 

reconhecer o movimento. Então acerte a carga e faça conforme o especificado.

Priorize a cadência do movimento em vez da carga.

Segunda-Feira: TREINO A | Terça-Feira: TREINO B | Quarta-Feira: TREINO C | Quinta-Feira: 

TREINO D | Sexta-Feira: TREINO E | Sábado: DESCANSO | Domingo: DESCANSO

TREINO A - INFERIORES - QUADRÍCEPS

EXERCÍCIO 1

Carlos Dimitri
DURAÇÃO DO PLANEJAMENTO: 19/06/2025 a 30/08/2025

FREQUÊNCIA DE TREINO: 1X SEMANA

OBJETIVO: HIPERTROFIA

TREINO: AVANÇADO



REPETIÇÕES: 6 a 8

DESCANSO: 3 a 4 Minutos

OBSERVAÇÃO: Progressão De Carga - Iniciar com 80Kg. Finalizar com 500Kg

u ASSISTIR O VIDEO DO EXERCÍCIO 1 - TREINO A

MÚSCULO: Quadríceps

EXERCÍCIO: Cadeira Extensora

SÉRIES: 5

REPETIÇÕES: 6 a 8

DESCANSO: 2 a 3 Minutos

u ASSISTIR O VIDEO DO EXERCÍCIO 2 - TREINO A

MÚSCULO: Quadríceps

EXERCÍCIO: Agachamento Articulado Inverso

SÉRIES: 4

REPETIÇÕES: 6 a 8

DESCANSO: 2 a 3 Minutos

u ASSISTIR O VIDEO DO EXERCÍCIO 3 - TREINO A

MÚSCULO: Panturrilha

EXERCÍCIO: Panturrilha Smith

SÉRIES: 3

REPETIÇÕES: 6 a 8

DESCANSO: 1 Minuto

u ASSISTIR O VIDEO DO EXERCÍCIO 4 - TREINO A

MÚSCULO: Glúteo

EXERCÍCIO: Agachamento Búlgaro Com Halter

EXERCÍCIO 5

EXERCÍCIO 2

EXERCÍCIO 3

EXERCÍCIO 4

https://www.youtube.com/watch?v=NcmQ-wVlQdc
https://www.youtube.com/watch?v=NcmQ-wVlQdc
https://www.youtube.com/watch?v=A1Cah1KDAlo
https://www.youtube.com/watch?v=A1Cah1KDAlo
https://www.youtube.com/shorts/wRAhQkE1SBE
https://www.youtube.com/shorts/wRAhQkE1SBE
https://www.youtube.com/watch?v=IuyHpM4I4eY
https://www.youtube.com/watch?v=IuyHpM4I4eY


SÉRIES: 3

REPETIÇÕES: 6 a 8

DESCANSO: 1 a 2 Minutos

u ASSISTIR O VIDEO DO EXERCÍCIO 5 - TREINO A

MÚSCULO: Costas

EXERCÍCIO: Pulldown Corda

SÉRIES: 4

REPETIÇÕES: 6 a 8

u ASSISTIR O VIDEO DO EXERCÍCIO 1 - TREINO B

MÚSCULO: Costas

EXERCÍCIO: Puxada Alta Aberta Pronada

SÉRIES: 4

REPETIÇÕES: 6 a 8 

u ASSISTIR O VIDEO DO EXERCÍCIO 2 - TREINO B

MÚSCULO: Costas

EXERCÍCIO: Puxada Alta Triângulo

SÉRIES: 4

REPETIÇÕES: 6 a 8

u ASSISTIR O VIDEO DO EXERCÍCIO 3 - TREINO B

MÚSCULO: Costas

EXERCÍCIO: Remada Sentada Neutra

**Progressão de carga consiste em aumentar a carga a cada série

OBSERVAÇÕES TREINO A:  O descanso nas primeiras séries de reconhecimento e progressão 

de carga pode ser menor

TREINO B - COSTAS

EXERCÍCIO 1

EXERCÍCIO 2

EXERCÍCIO 3

EXERCÍCIO 4

https://www.youtube.com/watch?v=JXhNbz4QCMU
https://www.youtube.com/watch?v=JXhNbz4QCMU
https://www.youtube.com/watch?v=fe8hkrddMtE
https://www.youtube.com/watch?v=fe8hkrddMtE
https://www.youtube.com/watch?v=kF5HN1aky2E
https://www.youtube.com/watch?v=kF5HN1aky2E
https://www.youtube.com/watch?v=4zJ2GFRz_Ig
https://www.youtube.com/watch?v=4zJ2GFRz_Ig


SÉRIES: 4

REPETIÇÕES: 6 a 8

u ASSISTIR O VIDEO DO EXERCÍCIO 4 - TREINO B

MÚSCULO: Costas

EXERCÍCIO: Remada Unilateral Com Halter

SÉRIES: 4

REPETIÇÕES: 6 a 8

u ASSISTIR O VIDEO DO EXERCÍCIO 5 - TREINO B

MÚSCULO: Bíceps

EXERCÍCIO: Rosca Alternada

SÉRIES: 4

REPETIÇÕES: 8 a 10

u ASSISTIR O VIDEO DO EXERCÍCIO 1 - TREINO C

MÚSCULO: Bíceps

EXERCÍCIO: Rosca Bilateral Polia Alta

SÉRIES: 4

REPETIÇÕES: 8 a 10

u ASSISTIR O VIDEO DO EXERCÍCIO 2 - TREINO C

MÚSCULO: Bíceps

EXERCÍCIO: Rosca Scott Unilateral Com Halter

SÉRIES: 4

REPETIÇÕES: 8 a 10

u ASSISTIR O VIDEO DO EXERCÍCIO 3 - TREINO C

EXERCÍCIO 5

TREINO C - BÍCEPS E TRÍCEPS

EXERCÍCIO 1

EXERCÍCIO 2

EXERCÍCIO 3

https://www.youtube.com/watch?v=TnQvzGLXXo8
https://www.youtube.com/watch?v=TnQvzGLXXo8
https://www.youtube.com/watch?v=Bb3SMb-ki-4
https://www.youtube.com/watch?v=Bb3SMb-ki-4
https://www.youtube.com/watch?v=4hZEYmryVFI
https://www.youtube.com/watch?v=4hZEYmryVFI
https://www.youtube.com/shorts/whPDc8xTpiU
https://www.youtube.com/shorts/whPDc8xTpiU
https://www.youtube.com/watch?v=zVnYpemuoNc
https://www.youtube.com/watch?v=zVnYpemuoNc


MÚSCULO: Bíceps

EXERCÍCIO: Rosca Spider

SÉRIES: 4

REPETIÇÕES: 8 a 10

u ASSISTIR O VIDEO DO EXERCÍCIO 4 - TREINO C

MÚSCULO: Tríceps

EXERCÍCIO: Tríceps Frances Unilateral

SÉRIES: 4

REPETIÇÕES: 8 a 10

u ASSISTIR O VIDEO DO EXERCÍCIO 5 - TREINO C

MÚSCULO: Tríceps

EXERCÍCIO: Tríceps Testa Com Barra

SÉRIES: 4

REPETIÇÕES: 8 a 10

u ASSISTIR O VIDEO DO EXERCÍCIO 6 - TREINO C

MÚSCULO: Tríceps

EXERCÍCIO: Tríceps Coice Com Halter

SÉRIES: 4

REPETIÇÕES: 8 a 10

u ASSISTIR O VIDEO DO EXERCÍCIO 7 - TREINO C

MÚSCULO: Tríceps

EXERCÍCIO: Tríceps Corda

SÉRIES: 4

EXERCÍCIO 4

EXERCÍCIO 5

EXERCÍCIO 6

EXERCÍCIO 7

EXERCÍCIO 8

https://www.youtube.com/shorts/iSpRe8ExU1c
https://www.youtube.com/shorts/iSpRe8ExU1c
https://www.youtube.com/watch?v=nhoi0a3Ccjk
https://www.youtube.com/watch?v=nhoi0a3Ccjk
https://www.youtube.com/watch?v=Dey4opMDq8g
https://www.youtube.com/watch?v=Dey4opMDq8g
https://www.youtube.com/shorts/Dk990-0mZ8w
https://www.youtube.com/shorts/Dk990-0mZ8w


REPETIÇÕES: 8 a 10

u ASSISTIR O VIDEO DO EXERCÍCIO 8 - TREINO C

MÚSCULO: Quadríceps

EXERCÍCIO: Legpress 45°

SÉRIES: 6

REPETIÇÕES: 6 a 8

DESCANSO: 3 a 4 Minutos

OBSERVAÇÃO: Progressão De Carga - Iniciar com 80Kg. Finalizar com 500Kg

u ASSISTIR O VIDEO DO EXERCÍCIO 1 - TREINO D

MÚSCULO: Posterior De Coxa

EXERCÍCIO: Cadeira Flexora

SÉRIES: 3

REPETIÇÕES: 8 a 10

DESCANSO: 1 a 2 Minutos

u ASSISTIR O VIDEO DO EXERCÍCIO 2 - TREINO D

MÚSCULO: Posterior De Coxa

EXERCÍCIO: Mesa Flexora

SÉRIES: 3

REPETIÇÕES: 8 a 10

DESCANSO: 1 a 2 Minutos

u ASSISTIR O VIDEO DO EXERCÍCIO 3 - TREINO D

MÚSCULO: Posterior De Coxa

EXERCÍCIO: Stiff

TREINO D - INFERIORES - POSTERIOR DE COXA

EXERCÍCIO 1

EXERCÍCIO 2

EXERCÍCIO 3

EXERCÍCIO 4

https://www.youtube.com/watch?v=U88oGUP-QIw
https://www.youtube.com/watch?v=U88oGUP-QIw
https://www.youtube.com/watch?v=NcmQ-wVlQdc
https://www.youtube.com/watch?v=NcmQ-wVlQdc
https://www.youtube.com/watch?v=UlOjxUE8rQ0
https://www.youtube.com/watch?v=UlOjxUE8rQ0
https://www.youtube.com/watch?v=KAdhX6otnng
https://www.youtube.com/watch?v=KAdhX6otnng


SÉRIES: 3

REPETIÇÕES: 8 a 10

DESCANSO: 1 a 2 Minutos

u ASSISTIR O VIDEO DO EXERCÍCIO 4 - TREINO D

MÚSCULO: Glúteo

EXERCÍCIO: Cadeira Abdutora

SÉRIES: 3

REPETIÇÕES: 8 a 10

DESCANSO: 1 a 2 Minutos

u ASSISTIR O VIDEO DO EXERCÍCIO 5 - TREINO D

MÚSCULO: Glúteo

EXERCÍCIO: Cadeira Adutora

SÉRIES: 3

REPETIÇÕES: 8 a 10

DESCANSO: 1 a 2 Minutos

u ASSISTIR O VIDEO DO EXERCÍCIO 6 - TREINO D

MÚSCULO: Ombro

EXERCÍCIO: Desenvolvimento Arnold

SÉRIES: 4

REPETIÇÕES: 6 a 8

DESCANSO: 1 a 2 Minutos

u ASSISTIR O VIDEO DO EXERCÍCIO 1 - TREINO E

EXERCÍCIO 1

EXERCÍCIO 5

EXERCÍCIO 6

**Progressão de carga consiste em aumentar a carga a cada série

OBSERVAÇÕES TREINO D:  O descanso nas primeiras séries de reconhecimento e progressão 

de carga pode ser menor

TREINO E - PEITO E OMBRO

https://www.youtube.com/shorts/N55yUjeWp4A
https://www.youtube.com/shorts/N55yUjeWp4A
https://www.youtube.com/watch?v=VZRebY9RT9k
https://www.youtube.com/watch?v=VZRebY9RT9k
https://www.youtube.com/watch?v=RPqRSZ7bvxM
https://www.youtube.com/watch?v=RPqRSZ7bvxM
https://www.youtube.com/shorts/Zi7BQdnh2nQ
https://www.youtube.com/shorts/Zi7BQdnh2nQ


MÚSCULO: Ombro

EXERCÍCIO: Desenvolvimento Halteres

SÉRIES: 4

REPETIÇÕES: 6 a 8

DESCANSO: 1 a 2 Minutos

u ASSISTIR O VIDEO DO EXERCÍCIO 2 - TREINO E

MÚSCULO: Ombro

EXERCÍCIO: Elevação Lateral

SÉRIES: 4

REPETIÇÕES: 8 a 10

DESCANSO: 1 a 2 Minutos

u ASSISTIR O VIDEO DO EXERCÍCIO 3 - TREINO E

MÚSCULO: Peito

EXERCÍCIO: Crucifixo Reto

SÉRIES: 4

REPETIÇÕES: 6 a 8

DESCANSO: 1 a 2 Minutos

u ASSISTIR O VIDEO DO EXERCÍCIO 4 - TREINO E

MÚSCULO: Peito

EXERCÍCIO: Supino Inclinado Halter

SÉRIES: 4

REPETIÇÕES: 6 a 8

DESCANSO: 1 a 2 Minutos

u ASSISTIR O VIDEO DO EXERCÍCIO 5 - TREINO E

EXERCÍCIO 2

EXERCÍCIO 3

EXERCÍCIO 4

EXERCÍCIO 5

https://www.youtube.com/watch?v=E0poyom1sb8
https://www.youtube.com/watch?v=E0poyom1sb8
https://www.youtube.com/watch?v=NJbQthqtYjA
https://www.youtube.com/watch?v=NJbQthqtYjA
https://www.youtube.com/watch?v=gYh3r3x4tis
https://www.youtube.com/watch?v=gYh3r3x4tis
https://www.youtube.com/watch?v=JOVGGEwfhIk
https://www.youtube.com/watch?v=JOVGGEwfhIk
https://ig.me/m/dimi.franzini


https://ig.me/m/dimi.franzini
https://wa.me/55411234567890

