Cliente| Cliente 1 -
[
Plano de Treino e
Plano n° Objetivo Treinos p/ Semana N°de Sesses[ 8 | u
Data de Inicio Esquema Global de Treino
20-Mai-15 Aq + CF + CC + Alongamentos
Componente Cardiovascular
| FASE [Duragéo| Tipo [Séries / Repeticdes | Exercicio / Maquina [Intensidade]  Obs |
Aquecimento 5min | continuo
Maquina 1 15min | continuo 1 a escolha FC 55-65%| Apos CF
Maquina 2
Maquina 3
. 0, 0, 0, 0,
FC MAX | 1868 FC 45% | 84,06 FC 55% 102,74 [FC 65 Aa| 121,47 | FC 75% 140,1
FC 85%| 158,78 FC 95% 177,46
Componente Forga
Velocidade de Execugéo | 1x1 | Intervalo de Repouso
Maquina Musculo Exercicio L 2 3 4 S
N.° Ajuste REPS | KG [REPS| KG| REPS | KG| REPS | KG| REPS | KG
Peito Chest Press 15 15 15
Membro Inferior Leg Press 15 15 15
Dorsal Puxador Horizontal 15 15 15
Membro Inferior | Elevagao da Bacia c/ step 15 15 15
Ombro Press Shoulder 15 15 15
Reto Abdominal Prancha frontal 307 30"
Obliquos Prancha Lateral 30" 30"
Lombares Ext Lombares 15 15
OBSERVACOES
S T Q Q S S




Cliente| Cliente 1 -
[
Plano de Treino e
Plano n° Objetivo Treinos p/ Semana N°de Sessées| 20 | u
Data de Inicio Esquema Global de Treino
12-Jun-15 Aq + 2 CF + CC + Alongamentos
Componente Cardiovascular
| FASE [Duragéo| Tipo [Séries / Repeticdes | Exercicio / Maquina [Intensidade]  Obs |
Aquecimento 5min | continuo
Maquina 1 20min | continuo 1 a escolha FC 65% | Apos CF
Maquina 2
Maquina 3
. 0, 0, 0, 0,
FC MAX | 1868 |FC 48%[ 84,06 FC 55% 102,74|FC65%] 121,47 | FC75% 140,1
FC 85%| 158,78 FC 95% 177,46
Componente Forga
Velocidade de Execugéo | 1x1 | Intervalo de Repouso
Maquina Musculo Exercicio L 2 3 4 S
N.° Ajuste REPS | KG [REPS| KG| REPS | KG| REPS | KG| REPS | KG
Membro Inferior Agachamento c/ Fit 15 15
Peito Chest Press ¢/ TRX 15 15
Membro Inferior Leg Extension 15 15
Dorsal Puxador Vertical a frente 15 15
Membro Inferior Leg Curl 15 15
Ombro Lateral Raise 15 15
Bic Curl ¢/ halt 15 15
Tric Tric a testa ¢/ halt 15 15
Obliquos Flexao lateral do tronco ¢/ halt 15 15
Lombares Multifidus 30" 30"
OBSERVACOES
S T Q Q S S
Treino em circuito (2 voltas)




Cliente| Cliente 1 -
[
Plano de Treino e
Plano n° Objetivo Treinos p/ Semana N°de Sessdes[ 22 | u
Data de Inicio Esquema Global de Treino
31-06-2015 Aq + CF + CC + Alongamentos
Componente Cardiovascular
| FASE [Duragéo| Tipo [Séries / Repeticdes | Exercicio / Maquina [Intensidade]  Obs |
Aquecimento 5min | continuo
Maquina 1 10min | continuo 1 Elitica FC 65% | Apds CF
Maquina 2 25min | continuo 1 passadeira FC 65-75%| Apods CF
Maquina 3
. 0, 0, 0, 0,
EC MAX | 1868 FC 45% | 84,06 FC 55% 102,74 |FC 65%| 121,47 | FC 75% 140,1
FC 85%| 158,78 FC 95% 177,46
Componente Forga
Velocidade de Execugéo | 1x2 | Intervalo de Repouso
Maquina Musculo Exercicio L 2 3 2 >
N.° Ajuste REPS | KG |REPS| KG| REPS [KG| REPS | KG| REPS [KG
Membro Inferior Agachamento c/ FB 20 20
Membro Inferior | Posteriores da Coxa ¢/ FB 20 20
Peito Supino Plano ¢/ barra 20 20
Dorsal Puxador Horizontal 20 20
Membro Inferior Lunges c/ halteres 20 20
Membro Inferior Leg Extension 20 20
Ombro Remada alta no pux. 20 20
Ombro Frontais c/ halt 20 20
Reto Abdominal |Prancha frontal c/ apoios alt.| 30" 30"
Obliquos Obl. Lado a lado 15 15
OBSERVACOES
S T Q Q S S




Cliente| Cliente 2 -
[
Plano de Treino e
Plano n° Objetivo Treinos p/ Semana N°de Sesses[ 8 | u
Data de Inicio Esquema Global de Treino
29-Abr-15 Aq + CF + CC + Alongamentos
Componente Cardiovascular
| FASE [Duragéo| Tipo [Séries / Repeticdes | Exercicio / Maquina [Intensidade]  Obs |
Aquecimento 10min | continuo 1 a escolha
Maquina 1 20min | continuo 1 a escolha FC 55-65%| Apos CF
Maquina 2
Maquina 3
. 0, 0, 0, 0,
FC MAX | 191 2 [FC45%[ 86,04 FC 55% 105,16 |FC'65%| 124,28 | FC75% 1434
FC 85%| 162,52 FC 95% 181,64
Componente Forga
Velocidade de Execugéo | 1x1 | Intervalo de Repouso
Maquina Musculo Exercicio L 2 3 4 S
N.° Ajuste REPS | KG [REPS| KG| REPS | KG| REPS | KG| REPS | KG
Membro Inferior Leg Press (placas) 20 20
Peito Chest Press 20 20
Membro Inferior Lunges ¢/ TRX 20 20
Dorsal Row 20 20
Membro Inferior Post. Coxa ¢/ FB 20 20
Ombro Remada Alta c/ halt. 20 20
Reto Abdominal Abd Crunch 307 30"
Obliquos Prancha Lateral 30" 30"
Lombares Ext Lombares 20 20
OBSERVACOES
S T Q Q S S




Cliente| Cliente 2 - [

,;;\LTH
B ESS
Plano de Treino B
Plano n° Objetivo Treinos p/ Semana N°de Sessées| 24 | u
Data de Inicio Esquema Global de Treino
20-Mai-15 Aq + CF + CC + Alongamentos
Componente Cardiovascular
| FASE [Duragéo| Tipo [Séries / Repeticdes | Exercicio / Maquina [Intensidade]  Obs |
Aquecimento 5min | continuo
Maquina 1 25min | continuo 1 a escolha FC 65-75%| Apos CF
Maquina 2
Maquina 3
. 0, 0, 0, 0,
EC MAX | 1912 FC 45% | 86,04 FC 55% 105,16 |[FC 65%| 124,28 | FC 75% 143,4
FC 85%| 162,52 FC 95% 181,64
Componente Forga
Velocidade de Execugéo | 1x2 | Intervalo de Repouso
Maquina Musculo Exercicio L 2 3 2 S
N.° Ajuste REPS | KG |REPS| KG| REPS [KG| REPS | KG| REPS [KG
Peito Supino Plano ¢/ barra 15 15
Membro Inferior Leg Press 15 15
Dorsal Puxador Horizontal 15 15
Membro Inferior Leg curl 15 15
Ombro Press Shoulder 15 15
Reto Abdominal Abd invertido 307 30"
Bicep Curl no puxador 15 15
Obliquos Obl. Lado a lado 30" 307
Tricep Tric no puxador 15 15
Lombares Ext Lombares 307 30"

OBSERVACOES




Cliente| Cliente 2 -
[ HERTT,
Plano de Treino .
Plano n° Objetivo Treinos p/ Semana N°de Sessées| 24 | u
Data de Inicio Esquema Global de Treino
17-Jun-15 Aq + CF + CC + Alongamentos
Componente Cardiovascular
| FASE [Duragéo| Tipo [Séries / Repeticdes | Exercicio / Maquina [Intensidade]  Obs |
Aquecimento 5min | continuo
Maquina 1 10min | continuo 1 Remo FC 65-75%| Apos CF
Maquina 2 20min | continuo 1 Elitica FC 75% | Apés CF
Maquina 3
. 0, 0, 0, 0,
EC MAX | 1912 FC 45% | 86,04 FC 55% 105,16 |FC 65%| 124,28 | FC 75% 1434
FC 85%| 162,52 FC 95% 181,64
Componente Forga
Velocidade de Execugéo | 1x2 | Intervalo de Repouso
Maquina Musculo Exercicio L 2 3 2 S
N.° Ajuste REPS | KG |REPS| KG| REPS | KG| REPS [ KG| REPS | KG
Membro Inferior Agachamento c/ Ket 15 15
Membro Inferior Elevagao bacia no step 15 15
Peito Supino plano c/ barra 15 15
Dorsal Puxador Vertical a frente 15 15
Membro Inferior Leg Extesion 15 15
Membro Inferior Leg Curl 15 15
Ombro Press c/ halt 15 15
Bic Curl ¢/ barra dta 15 15
Tri Tric no puxador 15 15
Reto Abdominal Rollout c/ FB 307 30"
Obliquos Abd cruzados 30" 30"
Membro Inferior
Membro Inferior
Ombro
Reto Abdominal
Bicep
Obliquos
Tricep
Lombares
OBSERVACOES
S T Q Q S S




[ HERTT,
Plano de Treino R
Plano n° Objetivo Treinos p/ Semana N°de Sessdes[ 12 | u
Data de Inicio Esquema Global de Treino
16-Abr-15 Aq + CF + CC + Alongamentos
Componente Cardiovascular
| FASE [Duragéo| Tipo [Séries / Repeticdes | Exercicio / Maquina [Intensidade]  Obs |
Aquecimento 5min | continuo
Maquina 1 20min | continuo 1 a escolha FC 55-65%| Apos CF
Maquina 2
Maquina 3
. 0, 0, 0, 0,
FC MAX | 1788 FC 45% | 80,46 FC 55% 98,34 |[FC 65 Aa| 116,22 | FC 75% 1341
FC 85%| 151,98 FC 95% 169,86
Componente Forga
Velocidade de Execugéo | 1x1 | Intervalo de Repouso
Maquina Musculo Exercicio L 2 3 4 S
N.° Ajuste REPS | KG [REPS| KG| REPS | KG| REPS | KG| REPS | KG
Membro Inferior Leg Press 15 15 15
Peito Chest Press 15 15 15
Membro Inferior Lunges ¢/ TRX 15 15 15
Dorsal Row 15 15 15
Membro Inferior Elevagéo da Bacia 15 15 15
Ombro Press Shoulder 15 15 15
Reto Abdominal | Prancha Frontal (2 joelhos) [ 30" 30"
Obliquos Prancha Lateral (2 joelhos) | 30" 30"
Lombares Multifius 30" 30"
OBSERVACOES
S T Q Q S S




[ HEALTE
Plano de Treino .
Plano n° Objetivo Treinos p/ Semana N°de Sessdes[ 22 | u
Data de Inicio Esquema Global de Treino
15-Mai-15 Aq + CF + CC + Alongamentos
Componente Cardiovascular
| FASE [Duragéo| Tipo [Séries / Repeticdes | Exercicio / Maquina [Intensidade]  Obs |
Aquecimento 5min | continuo
Maquina 1 25min | continuo 1 a escolha FC 55-65%| Apos CF
Maquina 2
Maquina 3
. 0, 0, 0, 0,
EC MAX | 1788 FC 45% | 80,46 FC 55% 98,34 [FC65%| 116,22 | FC 75% 134,1
FC 85%| 151,98 FC 95% 169,86
Componente Forga
Velocidade de Execugéo | 1x1 | Intervalo de Repouso
Maquina Musculo Exercicio L 2 3 2 S
N.° Ajuste REPS | KG |REPS| KG| REPS | KG| REPS [ KG| REPS | KG
Membro Inferior Leg Press 15 15
Membro Inferior Leg Curl 15 15
Peito Peck Deck 15 15
Dorsal Puxador Vertical a frente 15 15
Membro Inferior Lunges 15 15
Membro Inferior | Posteriores da Coxa c/ FB 15 15
Ombro Remada alta c/ halt. 15 15
Ombro Laterais c/ halt. 15 15
Reto Abdominal Prancha Frontal 307 30"
Obliquos Prancha Lateral (1 joelho) | 30" 30"
Lombares Multifius 30" 30"
OBSERVACOES
S T Q Q S S




[
Plano de Treino e
Plano n° Objetivo Treinos p/ Semana N°de Sessdes[ 22 | u
Data de Inicio Esquema Global de Treino
08-Jun-15 Aq + 1 (CF + CC) + 2 (CF + CC) + Alongamentos
Componente Cardiovascular
| FASE [Duragéo| Tipo [Séries / Repeticdes | Exercicio / Maquina [Intensidade]  Obs |
Aquecimento 10min | continuo 1 a escolha FC 55-65%
Maquina 1 10min | continuo 1 elitica FC 65-75%| Apos CF
Maquina 2 10min | continuo 1 remo FC 65-75%| Apods CF
Maquina 3
EC MAX | 1788 FC 45% | 80,46 FC 55% 98,34 [FC65%| 116,22 | FC 75% 134,1
FC 85%| 151,98 FC 95% 169,86
Componente Forga
Velocidade de Execugéo | 1x1 | Intervalo de Repouso
Medlins Musculo Exercicio L 2 g 4 9
N.° Ajuste REPS | KG |REPS| KG| REPS | KG| REPS [ KG| REPS | KG
Membro Inferior | Agachamento sumo c/ Ket 20 20
Peito Chest Press ¢/ TRX 20 20
Reto Abdominal |Prancha frontal c/ apoios alt| 30" 30"
Membro Inferior Lunges ¢/ halt. 20 20
Dorsal Puxador horizontal 20 20
Obliquos Prancha Lateral (2 pés) 30" 307
Membro Inferior | Elevagao da bacia c/ step 20 20
Ombro Remada alta ¢/ halt. 20 20
Lombares Multifius 30" 30"
OBSERVACOES
S T Q Q S S
tri-set




Ciiente| Cliente 4 ]
[
Plano de Treino s
Plano n° Objetivo__HP__| Treinos p/ Semana N°de Sessées[ 16 | u
Data de Inicio Esquema Global de Treino
06-Abr-15 Aq + CF + CC + Alongamentos
Componente Cardiovascular
| FASE [Duragéo| Tipo [Séries / Repeticdes | Exercicio / Maquina [Intensidade]  Obs |
Aquecimento 5min [ continuo 1 a escolha
Maquina 1 10min | continuo 1 a escolha FC 75% | Apos CF
Maquina 2
Maquina 3
EC MAX | 1954 FC 45% | 87,93 FC 55% 107,47 |FC 65%| 127,01 | FC 75% 146,55
FC 85%| 166,09 FC 95% 185,63
Componente Forga
Velocidade de Execugéo | 2x2 | Intervalo de Repouso
Maquina Musculo Exercicio L 2 3 4 S
N.° Ajuste REPS | KG |REPS| KG| REPS [KG| REPS | KG| REPS [KG
Membro Inferior Leg Press (placas) 12 12 12
Membro Inferior Lunges 12 12 12
Membro Inferior Leg Curl 12 12 12
Peito Supino Plano ¢/ halt. 12 12 12
Dorsal Puxador Horizontal 12 12 12
Ombro Remada alta no puxador 12 12
Bic. Curl no puxador 12 12
Tric. Tric Invert. No puxador 12 12
Reto Abdominal Abd em V 20 20 20
Lombares Ext Lombares 15 15 15
OBSERVACOES
S T Q Q S S




Cliente| Cliente 4 - [

,;;\LTH
- MESS
Plano de Treino .
Plano n° Objetivo__HP__| Treinos p/ Semana N°de Sessées| 24 | u
Data de Inicio Esquema Global de Treino
12-Mai-15 Aq + CF + Alongamentos
Componente Cardiovascular
| FASE [Duragéo| Tipo [Séries / Repeticdes | Exercicio / Maquina [Intensidade]  Obs |
Aquecimento 5min [ continuo 1 a escolha
Maquina 1
Maquina 2
Maquina 3
FC MAX | 1954 FC 45% | 87,93 FC 55% 107,47 |FC 65%| 127,01 | FC 75% 146,55
| FC 85%| 166,09 FC 95% 185,63
Componente Forga
Velocidade de Execugéo | 2x2 | Intervalo de Repouso
Maquina Musculo Exercicio L 2 3 2 S
N.° Ajuste REPS | KG |REPS| KG| REPS | KG| REPS [ KG| REPS | KG
1° DIA
Membro Inferior Leg Press 12 10 10
Membro Inferior Leg Extension 12 10 10
Membro Inferior PMPE c/ barra 12 10 10
Ombro Remada alta c/ halter. 12 10 10
Ombro Lateral Raise 12 10 10
Bic. Curl ¢/ barra dta 12 12
Bic. Curl invert no puxador 12 12
Lombares Ext Lombares 15 15 15
2° DIA
Peito Supino inclinado com halter| 12 10 10
Peito Peck Deck 12 10 10
Dorsal Puxador Vertical 12 10 10
Dorsal Remada c/ halter 12 10 10
Tric. Tric no puxador 12 12
Tric. Fundos no banco 12 12
Reto Abdominal Abd em V 15 15 15
Obliquos Lado a lado 15 15 15
OBSERVACOES
S T Q Q S S




Cliente| Cliente 4 - [

,;;\LTH
- MESS
Plano de Treino ke
Plano n° Objetivo__HP__| Treinos p/ Semana N°de Sessdes[ 32 | u
Data de Inicio Esquema Global de Treino
30-Jun-15 Aq + CF + Alongamentos
Componente Cardiovascular
| FASE [Duragéo| Tipo [Séries / Repeticdes | Exercicio / Maquina [Intensidade]  Obs |
Aquecimento 5min [ continuo 1 a escolha
Maquina 1
Maquina 2
Maquina 3
FC MAX | 1954 FC 45% | 87,93 FC 55% 107,47 |FC 65%| 127,01 | FC 75% 146,55
| FC 85%| 166,09 FC 95% 185,63
Componente Forga
Velocidade de Execugdo | 2x4 | Intervalo de Repouso
Maquina Musculo Exercicio L 2 3 2 S
N.° Ajuste REPS | KG |REPS| KG| REPS | KG| REPS [ KG| REPS | KG
1° DIA
Membro Inferior Leg Press 12 10 10
Membro Inferior Lunges c/ Kettl. 12 10 10
Membro Inferior Leg Curl 12 10 10
Ombro Press c/ halt. 12 10
Ombro Laterais c/ halt. 12 10
2° DIA
Peito Supino plano c/ barra 12 10 10
Peito Chest Press 12 10 10
Peito Aberturas inclinadas 12 10 10
Bic Curl ¢/ barra dta 12 10
Bic Martelos c/ cordas 12 10
3°DIA
Dorsal Puxador Horizontal 12 10 10
Dorsal Puxador Vertical 12 10 10
Dorsal Pullover 12 10 10
Tric Kick Backs 12 10
Tric Tric no puxador c/ cordas 12 10
Reto Abdominal Rollout ¢/ TRX 15 15 15
Obliquos Lado a Lado 15 15 15
Lombares Ext Lombares c/ Kettl. 15 15 15
OBSERVACOES
S T Q Q S S
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