
DATA: ÁREA DE FOCO: DURAÇÃO:

Agachamento Livre

Cadeira Extensora

Cadeira Flexora

Adução de quadril Máquina

Abdução de quadril Máquina

Remada Baixa triângulo

Puxada Aberta Barra reta

Supino Máquina
(Pegada Pronada)

Desenvolvimento Máquina
(Pegada Pronada)

Tríceps na Polia com
Barra reta

Rosca Alternada

Abdominal Supra Solo

PLANO    TREINO
Treino: Iniciante masculino
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