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CAPiTULO 01

Scus numeros

Calculados a partir das suas respostas. Sao os nameros sobre

os quais todo o plano foi construido.
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KILOPACE SEU DIARIO DE ACADEMIA DE 12 SEMANAS

SEUS NUMEROS

Um plano com foco em gluteos e
forca no corpo todo

DIVISAO SEMANAL

Inferiores A - Superiores A - lnl‘eritgg - Glateos

SERIES DE GLUTEO / SEMANA (SEMANAS 1-4)

60 min 100 g

DURACAO DO TREINO PROTEINA

ANTES DE COMECAR

Informacao geral de fitness, ndo é conselho médico. Pare e procure ajuda se sentir dor no peito,
tontura ou dor aguda.

CARTAO DE BOLSO KIL.OPACE

Divisao semanal: Inferiores A - Superiores A - Inferiores B -

RECORTE E LEVE COM VOCE

Séries de gluteo / semana (semanas 1-4): 33

Duracgao do treino: 60 min

Proteina: 100 g
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CAPiTULO 02

Como usar este
diario

Os gliiteos crescem com carga progressiva ao longo de meses;

as primeiras 4 semanas sao principalmente para aprender os
exercicios.
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KILOPACE SEU DIARIO DE ACADEMIA DE 12 SEMANAS

COMO USAR ESTE DIARIO

Como usar este diario

01
02

03

04

Faca os dias na ordem ao longo da semana, com pelo menos um dia de descanso.
Anote todas as séries validas; é pelo registro que vocé sabe quando aumentar a carga.

A semana 12 é mais leve e tem um teste. Anote suas novas melhores marcas na pagina de
progresso.

Repita o plano com cargas maiores ou passe para o proéximo nivel.

“Bata sua meta de proteina todo dia; ¢ a maior
alavanca nutricional para o musculo.”

DICAS DO TREINADOR

06

Os gliteos crescem com carga progressiva ao longo de meses; as primeiras 4 semanas siao
principalmente para aprender os exercicios.

Durma de 7 a9 horas; o crescimento acontece na recuperacao.

Seu ciclo menstrual pode mudar o quanto vocé se sente forte. Nos dias ruins, mantenha o
treino, mas reduza o esforco.

Meca quadril e cintura uma vez por més, em vez de se pesar todo dia.

Deixe 1-2 reps na reserva na maioria das séries. Ir até a falha em toda rep atrasa a evolugao.
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CAPiTULO 03

O programa

Um plano com foco em gliiteos e forca no corpo todo
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KILOPACE SEU DIARIO DE ACADEMIA DE 12 SEMANAS

01

Como [unciona a progressao

Este plano usa progressao dupla: fique na mesma carga até atingir o maximo de reps da faixa em
todas as séries; depois aumente o menor incremento disponivel.

— Exemplo: 3 x 10-12 com 40 kg. Quando fizer 12, 12, 12, passe para 42,5 kg e recomece em 10.
— RPE 8significa que vocé conseguiria fazer mais 2 reps com boa técnica.

— Descanse 2-3 minutos nos exercicios principais e 60-90 segundos nos demais.
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Inferiores A - foco em glateos

SEMANAS EXERCICIO SERIES x REPS RPE
1-4 Elevagao pélvica com barra 3x10-12 7
Levantamento terra romeno 3x10-12 7
Agachamento bulgaro 2x12-15 7
Cadeira abdutora 2x12-15 7
Coice no cabo 2x12-15 7
Extensao lombar a 45° (foco em gluteo) 2 x12-15 7
5-8 Elevacao pélvica com barra 4 x8-10 8
Levantamento terra romeno 4 x8-10 8
Agachamento bulgaro 3 x10-12 8
Cadeira abdutora 3 x10-12 8
Coice no cabo 3 x10-12 8
Extensao lombar a 45° (foco em gluteo) 3 x10-12 8
9-12 Elevagao pélvica com barra 4 x 8-10 8
Levantamento terra romeno 4 x8-10 8
Agachamento bulgaro 3 x10-12 8
Cadeira abdutora 3 x10-12 8
Coice no cabo 3 x10-12 8
Extensao lombar a 45° (foco em gluteo) 3 x10-12 8
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KILOPACE SEU DIARIO DE ACADEMIA DE 12 SEMANAS

03

Superiores A

SEMANAS EXERCICIO SERIES x REPS RPE
1-4 Puxada alta (pulldown) 3x10-12 7
Supino com halteres 3x10-12 7
Remada sentada no cabo 2x12-15 7
Elevagao lateral 2 x12-15 7
Prancha 3x30s -
Face pull 2 x12-15 7
5-8 Puxada alta (pulldown) 4 x8-10 8
Supino com halteres 4 x8-10 8
Remada sentada no cabo 3x10-12 8
Elevagao lateral 3 x10-12 8
Prancha 3x40s -
Face pull 3 x10-12 8
9-12 Puxada alta (pulldown) 4 x8-10 8
Supino com halteres 4 x8-10 8
Remada sentada no cabo 3x10-12 8
Elevagao lateral 3 x10-12 8
Prancha 3x50s -
Face pull 3x10-12 8
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SEU DIARIO DE ACADEMIA DE 12 SEMANAS

Inferiores B - pernas e terra

SEMANAS EXERCICIO SERIES x REPS RPE
1-4 Agachamento livre com barra 3x10-12 7
Leg press 3 x10-12 7
Terra romeno unilateral 2x12-15 7
Avanco caminhando 2x12-15 7
Mesa flexora 2x12-15 7
Cadeira abdutora 2x12-15 7
5-8 Agachamento livre com barra 4 x8-10 8
Leg press 4 x 8-10 8
Terra romeno unilateral 3x10-12 8
Avanco caminhando 3 x10-12 8
Mesa flexora 3x10-12 8
Cadeira abdutora 3x10-12 8
9-12 Agachamento livre com barra 4 x8-10 8
Leg press 4 x 8-10 8
Terra romeno unilateral 3x10-12 8
Avanco caminhando 3 x10-12 8
Mesa flexora 3x10-12 8
Cadeira abdutora 3x10-12 8
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05

Gluteos e core

SEMANAS EXERCICIO SERIES x REPS RPE
1-4 Elevacao pélvica com barra 3x10-12 7
Pull-through no cabo 2 x12-15 7
Frog pumps 2 x12-15 7
Cadeira abdutora 2 x12-15 7
Prancha lateral 3x30s -
Coice no cabo 2 x12-15 7
5-8 Elevacao pélvica com barra 4 x8-10 8
Pull-through no cabo 3x10-12 8
Frog pumps 3 x10-12 8
Cadeira abdutora 3x10-12 8
Prancha lateral 3x40s —
Coice no cabo 3x10-12 8
9-12 Elevacao pélvica com barra 4 x8-10 8
Pull-through no cabo 3x10-12 8
Frog pumps 3 x10-12 8
Cadeira abdutora 3x10-12 8
Prancha lateral 3x50s -
Coice no cabo 3x10-12 8
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KILOPACE SEU DIARIO DE ACADEMIA DE 12 SEMANAS

06

Aquecimento (6 minutos)

— 3 minutos de bike ou caminhada rapida
— Pontedeglateo x 15
— Agachamento livre x 10

— Duas séries leves do primeiro exercicio

07

Dicas de (écnica

EXERCicIO DICA

Elevagao pélvica com barra Queixo recolhido, costelas para baixo, empurre pelos calcanhares, pause um segundo
no topo.

Levantamento terra romeno Joelhos levemente flexionados, leve o quadril para tras, barra perto das pernas, pare

quando sentir os posteriores alongados.

Agachamento bulgaro Incline o tronco um pouco a frente para mais gluteo; o calcanhar da frente fica no
chao.

Agachamento livre com barra Abdomen firme, sente entre os calcanhares, joelhos acompanham a ponta dos pés.
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Biblioteca de téenica

Cada movimento do seu plano, com as dicas que os treinadores usam. Leia uma vez antes da
semana 1 e volte sempre que um exercicio parecer estranho.

EXERCICIO DICAS

Supino com halteres Pés no chao, escapulas juntas e encaixadas no banco - Desca os halteres até
0 meio do peito, cotovelos a uns 45°, empurre para cima e levemente para
dentro - Nao quique embaixo nem abra os cotovelos a 90°

Puxada alta (pulldown) Pegada um pouco mais aberta que os ombros, coxas presas sob 0 apoio -
Puxe a barra até a parte alta do peito, cotovelos para baixo e para tras - Nao
incline muito para trds nem puxe no embalo

Leg press Costas apoiadas no encosto, pés na largura do quadril no meio da plataforma

- Desca até os joelhos chegarem perto de 90° e empurre com o pé inteiro -
Nao trave os joelhos com forga no topo nem deixe o quadril sair do assento
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EXERCICIO

DICAS

Remada sentada no cabo

Levantamento terra romeno

Elevacao pélvica com barra

Agachamento bulgaro

Cadeira abdutora

Coice no cabo

Extensao lombar a 45° (foco em

glateo)

Agachamento livre com barra

Terra romeno unilateral

Avanc¢o caminhando

Mesa flexora

Elevacao lateral

13

Sente-se ereto, joelhos levemente flexionados, peito aberto - Puxe a alca até
as costelas de baixo, cotovelos perto do corpo, junte as escapulas - Nao
balance para a frente e para tras para ganhar embalo

Segure a barra na altura do quadril, pegada na largura dos ombros, joelhos
levemente flexionados - Leve o quadril para tras, mantenha a barra
encostada nas pernas e pare no meio da canela - Nao arredonde as costas
nem deixe a barra se afastar do corpo

Ombros na borda do banco, barra com protecao sobre o quadril, canelas
verticais no topo - Empurre pelos calcanhares, costelas para baixo, pause
um segundo com os gluteos contraidos - Nao arqueie a lombar para terminar
arep

Peito do pé de tras apoiado no banco, pé da frente um passo longo a frente -
Incline um pouco o tronco, desca até o joelho de tras chegar perto do chao e
suba pelo calcanhar da frente - Nao quique usando a perna de tras

Sente-se ereto ou incline um pouco a frente para mais gluteo, apoios por
fora dos joelhos - Empurre os joelhos para fora, pause um segundo e volte
devagar - Nao deixe as placas baterem entre as reps

Tornozeleira presa, maos na maquina, leve inclinacéo a frente, quadril
alinhado - Leve a perna para tras e um pouco para fora, contraia o gluteo no
final - Nao arqueie a lombar para jogar a perna mais alto

Apoio abaixo da dobra do quadril, pés levemente virados para fora, parte alta
das costas arredondada - Desca dobrando o quadril e suba contraindo os
gluteos até o corpo ficar reto - Nao estenda demais a lombar no topo

Barra na parte alta das costas, pés na largura dos ombros, puxe bastante ar
e firme o0 abdémen - Sente entre os calcanhares até pelo menos a paralela,
joelhos na direcao dos pés - Nao deixe o peito cair nem os joelhos irem para
dentro na subida

Apoiado em uma perna, joelho levemente flexionado, peso na mao oposta -
Incline a frente dobrando o quadril, perna de tras indo para tras, quadril
paralelo ao chao - Nao deixe o quadril abrir nem as costas arredondarem

Halteres ao lado do corpo, postura alta - Dé um passo longo, desca o joelho
de tras perto do chao e suba empurrando pelo calcanhar da frente - Nao dé
passos curtos nem deixe o joelho da frente cair para dentro

Joelhos logo depois da borda do banco, apoio acima dos calcanhares,
quadril pressionado para baixo - Flexione os calcanhares em direcao aos
gluteos, pause e desca devagar - Nao tire o quadril do apoio para terminar a
rep

Halteres leves ao lado do corpo, cotovelos levemente flexionados, leve
inclinagdo a frente - Eleve os bragos para os lados até a altura dos ombros,
conduzindo pelos cotovelos - Nao encolha os ombros nem jogue os pesos
para cima

KILOPACE.COM
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EXERCicIO DICAS

Prancha Antebragos embaixo dos ombros, corpo em linha da cabecga aos calcanhares
- Contraia os gluteos e firme o abdémen como se fosse levar um cutucdo na
barriga, respire - Nao deixe o quadril cair nem subir

Face pull Corda entre a altura da parte alta do peito e do rosto, polegares apontando
para tras - Puxe em diregdo a testa, cotovelos altos, maos terminando ao
lado das orelhas - Nao incline para tras nem use a lombar

Pull-through no cabo De costas para um cabo baixo, corda entre as pernas, dé um passo a frente -
Leve o quadril para tras e depois projete-o a frente contraindo os gliteos até
ficar ereto - Nao puxe com os bracos nem incline para tras no topo

Frog pumps De barriga para cima, solas dos pés juntas, joelhos abertos, calcanhares
perto dos gluteos - Suba o quadril contraindo os gluteos e pause no topo -
Nao empurre pela lombar nem apresse as reps

Prancha lateral Cotovelo embaixo do ombro, pés sobrepostos ou joelhos dobrados para uma
versao mais facil - Suba o quadril até o corpo ficar em linha reta e respire -
Nao deixe o quadril cair nem girar para tras

Ponte de gluteo De barriga para cima, pés no chao na largura do quadril, calcanhares perto
dos gluteos - Empurre pelos calcanhares para subir o quadril e pause com os
gluteos contraidos - Ndo arqueie a lombar para subir mais

Agachamento livre Pés na largura dos ombros, pontas levemente para fora, bracos a frente -
Sente entre os calcanhares até a maior profundidade que vocé controla,

joelhos na direcao dos pés - Nao deixe os calcanhares subirem nem os
joelhos cairem para dentro
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Se isso acontecer, faca isto

Se vocé sente a elevacao pélvica na lombar Entdo recolha o queixo e as costelas, encurte a amplitude no topo e
mantenha as canelas verticais no final

Se vocé sente o terra romeno na lombar Entao diminua a carga, mantenha a barra encostada nas pernas e pare
quando os posteriores alongarem, em vez de descer mais

Se vocé sente avancos e afundos s6 no Entdo use uma base mais longa, incline um pouco o tronco a frente e
quadriceps empurre pelo calcanhar da frente
Se suas cargas pararam de subir Entao confira sono e proteina, mantenha a mesma carga até todas as

séries chegarem ao topo da faixa e faga a descarga
Se vocé esta dolorida demais para treinar Entao faga o treino mesmo assim com cargas mais leves; a dor
muscular diminui conforme vocé se adapta. Descanse se a dor for

aguda ou numa articulagao

Se vocé nao vé mudancas no espelho Entdo compare fotos mensais e suas cargas, coma proteina suficiente
e dé pelo menos 12 semanas

14 KILOPACE.COM



KILOPACE

10

Glossario

SEU DIARIO DE ACADEMIA DE 12 SEMANAS

RPE

Reps na reserva

3 x8-10

Descarga

Sobrecarga progressiva

Progressao dupla

Zona 2 / ritmo leve

Limiar

Ritmo / tiros

GET

Proteina por kg

Meta de fibras

15

Percepcao subjetiva de esforco: o quanto uma série é dificil numa escalade 12 10.10é o0
maximo; 7 significa que daria para fazer cerca de mais trés reps.

Quantas reps boas a mais vocé conseguiria ter feito quando parou a série. RIR 2 = RPE 8.

Trés séries de 8 a 10 repeticdes cada. Escolha uma carga que permita chegar a faixa com
boa técnica.

Uma semana mais leve, com menos volume ou carga, geralmente a cada 4—-6 semanas,
para o corpo se recuperar e se adaptar.

Deixar o treino mais dificil aos poucos ao longo do tempo, com mais carga, reps ou séries,
para vocé continuar evoluindo.

Primeiro aumente as reps até todas as séries chegarem ao topo da faixa; depois aumente a
carga e recomece pela base.

Um esforgo tranquilo em que vocé consegue falar frases completas. Constrdi a base
aerdbica e ajuda na recuperagao.

O ritmo mais forte que vocé consegue manter por cerca de uma hora; forte, mas
confortavel, s6 algumas palavras de cada vez.

Ritmo (tempo run): corrida forte, continua e constante. Tiros: repeticdes rapidas e mais
curtas com recuperagao entre elas.

Gasto energético total: as calorias que vocé gasta em um dia, incluindo exercicio e
atividades diarias.

Proteina diaria baseada no peso corporal; por exemplo, 1,6 g/kg significa 112 g para uma
pessoa de 70 kg.

Mire em cerca de 25-30 g de fibras por dia vindas de legumes, frutas, graos integrais e
leguminosas.
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CAPiTULO 04

Paginas
semanais

Marque cada treino quando terminar
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SEMANA

I'undamentos

Exercicios principais 3 x 10-12 @ RPE 7

SEU DIARIO DE ACADEMIA DE 12 SEMANAS

SEMANA DE
O Inferiores A - foco em glateos: Elevacao pélvica com barra, Levantamento terra romeno,
Agachamento butlgaro, Cadeira abdutora, Coice no cabo, Extensdo lombar a 45° (foco em gltteo)
(O Superiores A: Puxada alta (pulldown), Supino com halteres, Remada sentada no cabo, Elevacio
lateral, Prancha, Face pull
O InferioresB- pernas e terra: Agachamento livre com barra, Leg press, Terra romeno unilateral,
Avanco caminhando, Mesa flexora, Cadeira abdutora
(O Gluteos e core: Elevacio pélvica com barra, Pull-through no cabo, Frog pumps, Cadeira
abdutora, Prancha lateral, Coice no cabo
SEG TER QUA QuUI SEX SAB DOM
FEITO O O O O O O O
ENERGIA 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
SONO 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

BALANCO DA SEMANA

O que deu certo nesta semana?

O que atrapalhou?

Uma coisa para fazer diferente na préxima semana
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SEMANA

I'undamentos

Exercicios principais 3 x 10-12 @ RPE 7

SEU DIARIO DE ACADEMIA DE 12 SEMANAS

SEMANA DE
O Inferiores A - foco em glateos: Elevacao pélvica com barra, Levantamento terra romeno,
Agachamento butlgaro, Cadeira abdutora, Coice no cabo, Extensdo lombar a 45° (foco em gltteo)
(O Superiores A: Puxada alta (pulldown), Supino com halteres, Remada sentada no cabo, Elevacio
lateral, Prancha, Face pull
O InferioresB- pernas e terra: Agachamento livre com barra, Leg press, Terra romeno unilateral,
Avanco caminhando, Mesa flexora, Cadeira abdutora
(O Gluteos e core: Elevacio pélvica com barra, Pull-through no cabo, Frog pumps, Cadeira
abdutora, Prancha lateral, Coice no cabo
SEG TER QUA QuUI SEX SAB DOM
FEITO O O O O O O O
ENERGIA 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
SONO 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

BALANCO DA SEMANA

O que deu certo nesta semana?

O que atrapalhou?

Uma coisa para fazer diferente na préxima semana
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SEMANA

I'undamentos

Exercicios principais 3 x 10-12 @ RPE 7

SEU DIARIO DE ACADEMIA DE 12 SEMANAS

SEMANA DE
O Inferiores A - foco em glateos: Elevacao pélvica com barra, Levantamento terra romeno,
Agachamento butlgaro, Cadeira abdutora, Coice no cabo, Extensdo lombar a 45° (foco em gltteo)
(O Superiores A: Puxada alta (pulldown), Supino com halteres, Remada sentada no cabo, Elevacio
lateral, Prancha, Face pull
O InferioresB- pernas e terra: Agachamento livre com barra, Leg press, Terra romeno unilateral,
Avanco caminhando, Mesa flexora, Cadeira abdutora
(O Gluteos e core: Elevacio pélvica com barra, Pull-through no cabo, Frog pumps, Cadeira
abdutora, Prancha lateral, Coice no cabo
SEG TER QUA QuUI SEX SAB DOM
FEITO O O O O O O O
ENERGIA 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
SONO 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

BALANCO DA SEMANA

O que deu certo nesta semana?

O que atrapalhou?

Uma coisa para fazer diferente na préxima semana
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SEMANA

I'undamentos

Exercicios principais 3 x 10-12 @ RPE 7

SEU DIARIO DE ACADEMIA DE 12 SEMANAS

SEMANA DE
O Inferiores A - foco em glateos: Elevacao pélvica com barra, Levantamento terra romeno,
Agachamento butlgaro, Cadeira abdutora, Coice no cabo, Extensdo lombar a 45° (foco em gltteo)
(O Superiores A: Puxada alta (pulldown), Supino com halteres, Remada sentada no cabo, Elevacio
lateral, Prancha, Face pull
O InferioresB- pernas e terra: Agachamento livre com barra, Leg press, Terra romeno unilateral,
Avanco caminhando, Mesa flexora, Cadeira abdutora
(O Gluteos e core: Elevacio pélvica com barra, Pull-through no cabo, Frog pumps, Cadeira
abdutora, Prancha lateral, Coice no cabo
SEG TER QUA QuUI SEX SAB DOM
FEITO O O O O O O O
ENERGIA 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
SONO 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

BALANCO DA SEMANA

O que deu certo nesta semana?

O que atrapalhou?

Uma coisa para fazer diferente na préxima semana
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SEMANA

Construcao

Exercicios principais 4 x 8-10 @ RPE 8

SEU DIARIO DE ACADEMIA DE 12 SEMANAS

SEMANA DE
O Inferiores A - foco em glateos: Elevacao pélvica com barra, Levantamento terra romeno,
Agachamento butlgaro, Cadeira abdutora, Coice no cabo, Extensdo lombar a 45° (foco em gltteo)
(O Superiores A: Puxada alta (pulldown), Supino com halteres, Remada sentada no cabo, Elevacio
lateral, Prancha, Face pull
O InferioresB- pernas e terra: Agachamento livre com barra, Leg press, Terra romeno unilateral,
Avanco caminhando, Mesa flexora, Cadeira abdutora
(O Gluteos e core: Elevacio pélvica com barra, Pull-through no cabo, Frog pumps, Cadeira
abdutora, Prancha lateral, Coice no cabo
SEG TER QUA QuUI SEX SAB DOM
FEITO O O O O O O O
ENERGIA 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
SONO 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

BALANCO DA SEMANA

O que deu certo nesta semana?

O que atrapalhou?

Uma coisa para fazer diferente na préxima semana
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SEMANA

Construcao

Exercicios principais 4 x 8-10 @ RPE 8

SEU DIARIO DE ACADEMIA DE 12 SEMANAS

SEMANA DE
O Inferiores A - foco em glateos: Elevacao pélvica com barra, Levantamento terra romeno,
Agachamento butlgaro, Cadeira abdutora, Coice no cabo, Extensdo lombar a 45° (foco em gltteo)
(O Superiores A: Puxada alta (pulldown), Supino com halteres, Remada sentada no cabo, Elevacio
lateral, Prancha, Face pull
O InferioresB- pernas e terra: Agachamento livre com barra, Leg press, Terra romeno unilateral,
Avanco caminhando, Mesa flexora, Cadeira abdutora
(O Gluteos e core: Elevacio pélvica com barra, Pull-through no cabo, Frog pumps, Cadeira
abdutora, Prancha lateral, Coice no cabo
SEG TER QUA QuUI SEX SAB DOM
FEITO O O O O O O O
ENERGIA 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
SONO 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

BALANCO DA SEMANA

O que deu certo nesta semana?

O que atrapalhou?

Uma coisa para fazer diferente na préxima semana
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KILOPACE

SEMANA

Construcao

Exercicios principais 4 x 8-10 @ RPE 8

SEU DIARIO DE ACADEMIA DE 12 SEMANAS

SEMANA DE
O Inferiores A - foco em glateos: Elevacao pélvica com barra, Levantamento terra romeno,
Agachamento butlgaro, Cadeira abdutora, Coice no cabo, Extensdo lombar a 45° (foco em gltteo)
(O Superiores A: Puxada alta (pulldown), Supino com halteres, Remada sentada no cabo, Elevacio
lateral, Prancha, Face pull
O InferioresB- pernas e terra: Agachamento livre com barra, Leg press, Terra romeno unilateral,
Avanco caminhando, Mesa flexora, Cadeira abdutora
(O Gluteos e core: Elevacio pélvica com barra, Pull-through no cabo, Frog pumps, Cadeira
abdutora, Prancha lateral, Coice no cabo
SEG TER QUA QuUI SEX SAB DOM
FEITO O O O O O O O
ENERGIA 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
SONO 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

BALANCO DA SEMANA

O que deu certo nesta semana?

O que atrapalhou?

Uma coisa para fazer diferente na préxima semana
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KILOPACE

SEMANA

Construcao

Exercicios principais 4 x 8-10 @ RPE 8

SEU DIARIO DE ACADEMIA DE 12 SEMANAS

SEMANA DE
O Inferiores A - foco em glateos: Elevacao pélvica com barra, Levantamento terra romeno,
Agachamento butlgaro, Cadeira abdutora, Coice no cabo, Extensdo lombar a 45° (foco em gltteo)
(O Superiores A: Puxada alta (pulldown), Supino com halteres, Remada sentada no cabo, Elevacio
lateral, Prancha, Face pull
O InferioresB- pernas e terra: Agachamento livre com barra, Leg press, Terra romeno unilateral,
Avanco caminhando, Mesa flexora, Cadeira abdutora
(O Gluteos e core: Elevacio pélvica com barra, Pull-through no cabo, Frog pumps, Cadeira
abdutora, Prancha lateral, Coice no cabo
SEG TER QUA QuUI SEX SAB DOM
FEITO O O O O O O O
ENERGIA 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
SONO 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

BALANCO DA SEMANA

O que deu certo nesta semana?

O que atrapalhou?

Uma coisa para fazer diferente na préxima semana
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KILOPACE

SEMANA

lLorca

Exercicios principais 4 x 8-10 @ RPE 8

SEU DIARIO DE ACADEMIA DE 12 SEMANAS

SEMANA DE
O Inferiores A - foco em glateos: Elevacao pélvica com barra, Levantamento terra romeno,
Agachamento butlgaro, Cadeira abdutora, Coice no cabo, Extensdo lombar a 45° (foco em gltteo)
(O Superiores A: Puxada alta (pulldown), Supino com halteres, Remada sentada no cabo, Elevacio
lateral, Prancha, Face pull
O InferioresB- pernas e terra: Agachamento livre com barra, Leg press, Terra romeno unilateral,
Avanco caminhando, Mesa flexora, Cadeira abdutora
(O Gluteos e core: Elevacio pélvica com barra, Pull-through no cabo, Frog pumps, Cadeira
abdutora, Prancha lateral, Coice no cabo
SEG TER QUA QuUI SEX SAB DOM
FEITO O O O O O O O
ENERGIA 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
SONO 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

BALANCO DA SEMANA

O que deu certo nesta semana?

O que atrapalhou?

Uma coisa para fazer diferente na préxima semana
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KILOPACE

SEMANA

lLorca

Exercicios principais 4 x 8-10 @ RPE 8

SEU DIARIO DE ACADEMIA DE 12 SEMANAS

SEMANA DE
O Inferiores A - foco em glateos: Elevacao pélvica com barra, Levantamento terra romeno,
Agachamento butlgaro, Cadeira abdutora, Coice no cabo, Extensdo lombar a 45° (foco em gltteo)
(O Superiores A: Puxada alta (pulldown), Supino com halteres, Remada sentada no cabo, Elevacio
lateral, Prancha, Face pull
O InferioresB- pernas e terra: Agachamento livre com barra, Leg press, Terra romeno unilateral,
Avanco caminhando, Mesa flexora, Cadeira abdutora
(O Gluteos e core: Elevacio pélvica com barra, Pull-through no cabo, Frog pumps, Cadeira
abdutora, Prancha lateral, Coice no cabo
SEG TER QUA QuUI SEX SAB DOM
FEITO O O O O O O O
ENERGIA 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
SONO 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

BALANCO DA SEMANA

O que deu certo nesta semana?

O que atrapalhou?

Uma coisa para fazer diferente na préxima semana
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KILOPACE

SEMANA

lLorca

Exercicios principais 4 x 8-10 @ RPE 8

SEU DIARIO DE ACADEMIA DE 12 SEMANAS

SEMANA DE
O Inferiores A - foco em glateos: Elevacao pélvica com barra, Levantamento terra romeno,
Agachamento butlgaro, Cadeira abdutora, Coice no cabo, Extensdo lombar a 45° (foco em gltteo)
(O Superiores A: Puxada alta (pulldown), Supino com halteres, Remada sentada no cabo, Elevacio
lateral, Prancha, Face pull
O InferioresB- pernas e terra: Agachamento livre com barra, Leg press, Terra romeno unilateral,
Avanco caminhando, Mesa flexora, Cadeira abdutora
(O Gluteos e core: Elevacio pélvica com barra, Pull-through no cabo, Frog pumps, Cadeira
abdutora, Prancha lateral, Coice no cabo
SEG TER QUA QuUI SEX SAB DOM
FEITO O O O O O O O
ENERGIA 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
SONO 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

BALANCO DA SEMANA

O que deu certo nesta semana?

O que atrapalhou?

Uma coisa para fazer diferente na préxima semana
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KILOPACE

SEMANA

lLorca

SEU DIARIO DE ACADEMIA DE 12 SEMANAS

Semana mais leve: 2 séries de cada em RPE 6, depois teste suas melhores marcas

SEMANA DE
O Inferiores A - foco em glateos: Elevacao pélvica com barra, Levantamento terra romeno,
Agachamento butlgaro, Cadeira abdutora, Coice no cabo, Extensdo lombar a 45° (foco em gltteo)
(O Superiores A: Puxada alta (pulldown), Supino com halteres, Remada sentada no cabo, Elevacio
lateral, Prancha, Face pull
O InferioresB- pernas e terra: Agachamento livre com barra, Leg press, Terra romeno unilateral,
Avanco caminhando, Mesa flexora, Cadeira abdutora
(O Gluteos e core: Elevacio pélvica com barra, Pull-through no cabo, Frog pumps, Cadeira
abdutora, Prancha lateral, Coice no cabo
SEG TER QUA QuUI SEX SAB DOM
FEITO O O O O O O O
ENERGIA 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
SONO 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

BALANGO DA SEMANA

O que deu certo nesta semana?

O que atrapalhou?

Uma coisa para fazer diferente na préxima semana
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KILOPACE

CAPiTULO 05

Registros
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KILOPACE SEU DIARIO DE ACADEMIA DE 12 SEMANAS

REGISTROS

Registro de (reinos

DATA EXERCIcCIO SERIE 1 SERIE 2 SERIE 3 SERIE 4
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KILOPACE SEU DIARIO DE ACADEMIA DE 12 SEMANAS

REGISTROS

Pagina de progresso: melhores
marcas

EXERCicCIO SEMANA 1 SEMANA 6 SEMANA 12

M KILOPACE .COM



KILOPACE SEU DIARIO DE ACADEMIA DE 12 SEMANAS

REGISTROS

Medidas corporais

DATA PESO QUADRIL CINTURA ANOTACOES
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KILOPACE SEU DIARIO DE ACADEMIA DE 12 SEMANAS

ANOTACOES
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KILOPACE SEU DIARIO DE ACADEMIA DE 12 SEMANAS

ANOTACOES

34 KILOPACE.COM



KILOPACE SEU DIARIO DE ACADEMIA DE 12 SEMANAS
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