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SEMANA DE TREINO

+ REPS

POR: IGOR MELO.



- TODOS OS DIAS:

3 SÉRIES DO MÁXIMO DE REPETIÇÕES DE FLEXÕES NORMAIS (5-10 MINS. DE

DESCANSO ENTRE CADA SÉRIE).



·0 NO MÍNIMO 3 HORAS ANTES DO TREINO DE BARRAS!



- DIA 1:

5 SÉRIES DO MÁXIMO DE REPETIÇÕES QUE CONSEGUIR NA BARRA FIXA (90

SEGUNDOS DE DESCANSO ENTRE CADA SÉRIE).



- DIA 2:

TREINO DE BARRAS EM PIRÂMIDE: 1 REPETIÇÃO, 10 SEGUNDOS DE DESCANSO; 2

REPETIÇÕES, 20 SEGUNDOS DE DESCANSO; 3 REPETIÇÕES, 30 SEGUNDOS DE

DESCANSO... E ASSIM SUCESSIVAMENTE ATÉ FALHAR!

APÓS A FALHA DESCANSE POR 30 SEGUNDOS E FAÇA MAIS UMA SÉRIE DE BARRAS

ATÉ FALHAR NOVAMENTE.



- DIA 3:

9 SÉRIES DE BARRAS EM DIFERENTES PEGADAS.



·1 ESCOLHA UM NÚMERO DE REPETIÇÕES QUE VOCÊ CONSEGUE FAZER EM 9



SÉRIES (60 SEGUNDOS DE DESCANSO ENTRE CADA SÉRIE).



1. SÉRIES DE 1 A 3: PEGADA ABERTA - BARRA À NUCA;

2. SÉRIES DE 4 A 6: PEGADA SUPINADA FECHADA;

3. SÉRIES DE 7 A 9: PEGADA ABERTA - PEITORAL.



- DIA 4:

MÁXIMO DE SÉRIES QUE CONSEGUIR FAZER (BARRA FIXA).



·2 USE A MESMA CONTAGEM DO DIA 3 (60 SEGUNDOS DE DESCANSO ENTRE

CADA SÉRIE).



- DIA 5:

DESAFIO

PEGUE O DIA QUE ACHOU O MAIS DIFÍCIL DE EXECUTAR NA SEMANA (DIAS DE 1 A

4) E REPITA NO DIA 5.



DEMONSTRAÇÕES* :



BARRA Á NUCA:



PEGADA ABERTA (NORMAL):



PEGADA SUPINADA FECHADA:



*OBS.: EXECUTE AS BARRAS COM AS PERNAS RETAS, COLUNA ERETA E SEMPRE

BUSCANDO PASSAR O QUEIXO ACIMA DA ALTURA DA BARRA.



PS.: VIDEO TUTORIAL DE COMO FAZER SUAS BARRAS CORRETAMENTE (EM

INGLÊS):

https://www.youtube.com/watch?v=eGo4IYlbE5g.



FOCO E DISCIPLINA!

MACACO/GORILA É IRMÃO.
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