Ficha de Musculacao

Nome:

Idade: Altura: Peso: Peso Meta:
Datalnicial: ——/___/_  DataFinal _—/____ [ Obijetivo:

Observacdes:

Aquecimento:

Pausa entre as Séries:

Duracgéo do Planejamento:

Frequéncia de treinos:

CONDICIONAMENTO

BICICLETA ESTEIRA OUTROS:
Tempo
Velocidade
SEMANA CONTROLE DE FREQUENCIA

14
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17 (18|19 |20 (21 |2 |28 |4 |25

Personal Responsavel:




PEITORAL TRICEPS OMBRO MEMBROS INFERIORES
ORDEM EXERCICIOS SERIES | REPET ORDEM EXERCICIOS SERIES | REPET ORDEM EXERCICIOS SERIES | REPET ORDEM EXERCICIOS SERIES |REPET
CROSS-OVER PULLEY CRUC. INVERTIDO AGACHAMENTO
CRUCIFIXO PULLEY UNI DES. BARRA AVANCO
FLEXAO DE BRACO PULLEY CORDA ELEV. LATERAL LEG PRESS
PEC-DECK PULLEY SUP. ELEV. BARRA SUP. PASSADA
PULL OVER COICE ELEV. FRONTAL ABDUCAO
SUPINO RETO FRANCES REMADAALTA ADUCAO
SUPINO INCLINADO SUPINADO ENCOLHIMENTO AFUNDO
SUPINO DECLINADO TESTA ARNOLD ELEVACAO PELVICA
SUPINO VERTICAL TRICEPS BANCO EXTENSORA
SUP. ART. INCLINADO FLEXORA DEITADA
FLY FLEXORA SENTADA
HACK
LEVANT. TERRA
LEG-PRESS
STIFF
DORSAL BICEPS ABDOMEN
ORDEM EXERCICIOS SERIES | REPET ORDEM EXERCICIOS SERIES | REPET ORDEM EXERCICIOS SERIES | REPET
BARRA FIXA ROSCA DIRETA CURTO
PULLEY FRENTE ROSCA SCOTT CANIVETE
PULLDOWN ROSCA ALTERNADA CANOA
REMADA SENTADO ROS.CONCENTRADA RODINHA
REMADA PULLEY MARTELO ELEV. DE PERNAS
REMADA UNI. POLIA CROSS PRANCHA OUTROS
CAVALINHO PRANCHA LATERAL ORDEM EXERCICIOS SERIES | REPET
REMADA CURVADA REMADOR
PULLEY TRIANGULO




