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Exercícios Séries Reps Desc. Vel. C/E Técnica Técnica 
2

Técnica 
3

Pulley frente 7 3 10 seg 1 por 1 Cluster
Pulley frente 3 3 a 7 60 seg 1 por 1 3 a 7 Pico
Pulley triângulo 3 6 a 10 60 seg 1 por 3 Pirâmide Crescente Drop set
Remada Curvada 3 6 a 10 60 seg 1 por 3 Pirâmide Crescente Pico
Crucifixo Inverso Máquina 4 6 a 10 60 seg 1 por 1 Pirâmide Crescente Oclusão
Rosca simultânea 4 6 a 10 60 seg 1 por 1 Pirâmide Crescente Pico Drop Set
Rosca Concentrada 3 6 a 10 60 seg 1 por 3 Pirâmide Crescente Pico
Extensão lombar 4 6 a 12 40 seg 1 por 1 Pirâmide Crescente Pico
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Exercícios Séries Reps Desc. Vel. C/E Técnica Técnica 
2
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3

Supino Reto 7 3 10 seg 1 por 1 Cluster
Supino Reto 3 3 a 7 60 seg 1 por 1 3 a 7 1 Rest
Dumbell Press Inclinado 3 6 a 10 60 seg 1 por 1 Pirâmide Crescente Drop set
Crossover 3 6 a 10 60 seg 1 por 1 Pirâmide Crescente Oclusão
Elevação Lateral 5 6 a 15 15 seg 1 por 1 Rest Pause
Tríceps Testa 4 6 a 10 60 seg 1 por 1 Pirâmide Crescente 1 Rest
Tríceps Pulley Corda 3 6 a 10 60 seg 1 por 1 Pirâmide Crescente Pico
Abs Máquina 4 6 a 12 40 seg 1 por 1 Pirâmide Crescente Pico
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2
Técnica 

3
Agachamento no Smith 7 3 10 seg 1 por 1 Cluster
Agachamento Livre 3 6 a 15 40 seg 1 por 1 Pirâmide Crescente
Leg Press 3 6 a 15 10 seg 1 por 1 Rest Pause
Agachamento Hack 3 6 a 10 1 min 1 por 10 Excêntrica Lenta
Cadeira Extensora 3 3 a 7 40 seg 1 por 1 3 a 7 Pico
Cadeira Flexora 3 3 a 7 40 seg 1 por 1 3 a 7 Pico
Cadeira Adutora 3 6 a 15 40 seg 1 por 1 Pirâmide Crescente Pico
Cadeira Abdutora 3 6 a 15 40 seg 1 por 1 Pirâmide Crescente Pico
Panturrilha Sentado 4 6 a 15 40 seg 1 por 1 Pirâmide Crescente Pico
Panturrilha em Pé 4 6 a 15 0 seg 1 por 1 Non Stop
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Exercícios Séries Reps Desc. Vel. C/E Técnica Técnica 
2

Técnica 
3

Pulley frente 7 3 10 seg 1 por 1 Cluster
Pulley frente 3 6 a 15 60 seg 1 por 1 Pirâmide Crescente Pico Drop Set
Remada Baixa Triângulo 3 3 a 7 40 seg 1 por 1 3 a 7 Pico
Remada Baixa Pronada 
Aberta

3 6 a 15 60 seg 1 por 1 Pirâmide Crescente Pico

Crucifixo Inverso Cabo 3 6 a 15 0 seg 1 por 1 Non Stop Pico
Rosca Concentrada 45º 4 6 a 15 60 seg 1 por 1 Pirâmide Crescente Oclusão Drop Set
Rosca Direta 3 3 a 7 40 seg 1 por 1 3 a 7 Pico
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Exercícios Séries Reps Desc. Vel. C/E Técnica Técnica 
2

Técnica 
3

Supino Reto 7 3 10 seg 1 por 1 Cluster
Dumbell Press Reto 3 3 a 7 40 seg 1 por 1 3 a 7 1 Rest
Dumbell Press Inclinado 3 6 a 10 60 seg 1 por 1 Pirâmide Crescente Drop set
Crucifixo Máquina 3 6 a 10 60 seg 1 por 1 Pirâmide Crescente Oclusão
Elevação Lateral 5 6 a 15 15 seg 1 por 1 Rest Pause
Tríceps Pulley 4 6 a 10 60 seg 1 por 1 Pirâmide Crescente Drop set
Tríceps Francês 3 3 a 7 40 seg 1 por 1 3 a 7 1 Rest
Abs Máquina 4 6 a 12 40 seg 1 por 1 Pirâmide Crescente Pico
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3
Agachamento Hack 7 3 10 seg 1 por 1 Cluster
Agachamento Livre 3 6 a 15 40 seg 1 por 1 Pirâmide Crescente
Leg Press 3 3 a 7 40 seg 1 por 1 3 a 7 1 Rest
Levantamento Terra 3 6 a 10 1 min 1 por 1 Falha concêntrica
Cadeira Flexora 3 3 a 7 40 seg 1 por 1 3 a 7 Pico
Cadeira Extensora 3 3 a 7 40 seg 1 por 1 3 a 7 Pico
Cadeira Abdutora 3 6 a 15 40 seg 1 por 1 Pirâmide Crescente Pico
Cadeira Adutora 3 6 a 15 40 seg 1 por 1 Pirâmide Crescente Pico
Panturrilha Sentado 4 6 a 15 40 seg 1 por 1 Pirâmide Crescente Pico
Panturrilha em Pé 4 6 a 15 0 seg 1 por 1 Non Stop
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