PROJETO VERAD

SEMANA

AGELERA RESULIADO




IREINGS

OUADRICEPS

COSTAS EBICEPS




TREING QUADRIGEPS

® 1- AQUECIMENTO

e , 2 séries de 30 repeticoes na
Cadeira Extensora

] 2- CADEIRA EXTENSORA:

' 3 séries piramide (Aumentando a carga a cada série)
| 1° série - 15 repetig¢oes
2° série - 12 repeticoes
3° série - 10 repeticoes

5= AGACHAMENTO LIVRE:

Zs: 4 séries de 10 a 12 repeticdes
o= maximas



TREINO QUADRICEPS

i+ 5- AGACHAMENTO HACK:

o=~ 3 séries de 10-12 repeticoes
4 75 maximas

6- CADEIRA EXTENSORA:

* 1 FSTY:
T o 5 séries de 10 repeti¢cdes, com apenas
' 20 segundos de intervalo

- 7- AFUNDO:
- 3 séries de 10-12 repeticoes

u! (média-pouca carga)

8- PANTURRILHA EM PE:
4 séries de 15 repeticoes




IREING GOSTAS E BIGEPS

1. 1'% 1 1- REMADA ABERTA NA MAQUINA
] Y (CONVERGENTE):

2 séries de aquecimento com
15 repeticoes

2~ REMADA ABERTA NA MAQUINA
(CONVERGENTE):

3 séries piramide (aumentando a carga)
1° série - 15 repetig¢oes
2° série - 12 repeticoes
3° série - 10 repeticoes

5= REMADA CURVADA COM
i BARRA/HALTER:

3 séries piramide (aumentando a carga)
1° série - 15 repetigoes
2° série - 12 repeticoes
3° série - 10 repeticoes

.+ 4~ REMADA UNILATERAL:

' \ : *{ 3 séries piramide (aumentando a carga)
4 B ‘ﬁ‘ . 1° série - 15 repeticdes
& W= 2°série - 12 repeticoes

3° série - 10 repeticoes



IREING GOSTAS E BIGEPS

_** 5= REMADA BAIXA NO CABO -
' PEGADA ABERTA:

’ Drop-set (baixando a carga):
1° série: 8 reps > sem descando,
baixa carga + 10 reps > sem descando, baixa carga

+ 12 reps > Descanso.

y 4

FACA 3 SERI

"‘ 7- ROSCA DIRETA NA BARRA W:
3 séries de 12 repeticoes maximas.

8- ROSCA ALTERNADA:
3 séries de 10-12 reps




PROJETO VERAD

SEMANA

AGELERA RESULTADD



https://www.instagram.com/jezer.trevisan/



