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Scus numeros

Calculados a partir das suas respostas. Sao os nameros sobre
os quais todo o plano foi construido.
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SEUS NUMEROS

Forca progressiva para musculos,
0SS0S ¢ energia

J(A-B-A) 98¢

TREINOS DE FORCA / SEMANA PROTEINA DIARIA

33 ¢ 7.500

PROTEINA POR REFEICAO PASSOS DIARIOS

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

Treinos de forga / semana: 3 (A - B - A)

Proteina diaria: 98¢g RECORTE E LEVE COM VOCE

Proteina por refeicao: 33 g

Passos diarios: 7.500
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Musculos e ossos respondem a carga. Levantar mais peso do
que vocé esta acostumada é seguro quando vocé aumenta aos

poucos.
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COMO USAR ESTE DIARIO

Como usar este diario

01

02

03

04

Sempre que possivel, faca os treinos em dias ndo consecutivos.
Anote a carga usada no registro de treinos a cada sessao.
Fogachos, noite mal dormida ou dia ruim? Faga o treino em RPE 6 em vez de pular.

As semanas 1-4 sdo para a técnica. Resista a vontade de apressar.

“Proteina em toda refeicao importa mais a
medida qque o estrogénio cai; mire no numero por
refeicao da capa.”

DICAS DO TREINADOR
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Misculos e ossos respondem a carga. Levantar mais peso do que vocé estd acostumada é
seguro quando vocé aumenta aos poucos.

A musculacdao melhora o sono de muitas mulheres em poucas semanas.
A gordura da barriga responde ao balanco calérico geral e ao musculo, ndo a abdominais.

Se vocé tem escape de urina ao pular ou levantar peso, procure uma fisioterapeuta pélvica; é
comum e tem tratamento.

Caminhe na maioria dos dias. Passos sao o jeito mais facil de cuidar do coracao e do acticar no
sangue.
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O programa

Forga progressiva para musculos, 0ssos e energia
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01

Progressao de 12 semanas - 'Ireino
A

SEMANAS  FASE EXERCICIO SERIES x REPS ESFORGO (RPE)
1-4 Fundamentos Leg press ou agachamento com barra 2x12 6-7
Supino com halteres 2x12 6-7
Puxada alta (pulldown) 2x12 6-7
Pallof press 2x12 6-7
5-8 Forga Leg press ou agachamento com barra 3 x8-10 7-8
Supino com halteres 3 x8-10 7-8
Puxada alta (pulldown) 3 x8-10 7-8
Pallof press 3 x8-10 7-8
9-12 Forca e poténcia Leg press ou agachamento com barra 3 x8-10 7-8
Supino com halteres 3 x8-10 7-8
Puxada alta (pulldown) 3 x8-10 7-8
Pallof press 3 x8-10 7-8
02

Progressao de 12 semanas - Treino B

SEMANAS  FASE EXERCicIO SERIES x REPS ESFORGO (RPE)
1-4 Fundamentos Terra com barra hexagonal 2x12 6-7
Avanco caminhando (halteres) 2x12 6-7
Desenvolvimento sentado com halteres 2x12 6-7
Farmer carry 2x12 6-7
5-8 Forca Terra com barra hexagonal 3 x8-10 7-8
Avanco caminhando (halteres) 3x8-10 7-8
Desenvolvimento sentado com halteres 3x8-10 7-8
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SEMANAS  FASE EXERcicIO SERIES x REPS ESFORCO (RPE)
Farmer carry 3 x8-10 7-8

9-12 Forca e poténcia Terra com barra hexagonal 3 x8-10 7-8
Avanco caminhando (halteres) 3x8-10 7-8
Desenvolvimento sentado com halteres 3 x8-10 7-8
Farmer carry 3 x8-10 7-8
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Como progredir

— Quando vocé conseguir fazer o maximo de reps da faixa em todas as séries com boa técnica,

aumente um pouco a carga na préoxima vez.

— Esforco (RPE) 7 significa que vocé conseguiria fazer cerca de mais 3 reps; 8 significa cerca de
mais 2.

— Descanse de 90 segundos a 2 minutos entre as séries dos exercicios principais.
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Biblioteca de (éenica

Cada movimento do seu plano, com as dicas que os treinadores usam. Leia uma vez antes da

semana 1l e volte sempre que um exercicio parecer estranho.

EXERCicIO DICAS

Leg press ou agachamento com barra Leg press: pés no meio da plataforma, na largura do quadril; agachamento:
barra na parte alta das costas, abdomen firme antes - Desca até as coxas
ficarem perto da paralela e empurre o chao - Nao deixe a lombar sair do
encosto nem arredondar embaixo

Terra com barra hexagonal Figue no centro da barra, segure as algas, quadril mais alto que os joelhos -
Firme o abdémen, empurre o chao e suba com os gluteos contraidos - Nao
puxe a barra do chao num tranco nem incline para tras no topo

Supino com halteres Pés no chao, escapulas juntas e encaixadas no banco - Desca os halteres até o
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 o 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
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EXERCicIO DICAS

Avanco caminhando (halteres) 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 que levem o joelho da frente muito além da ponta dos pés

Desenvolvimento sentado com Sente-se ereto com apoio nas costas, halteres na altura dos ombros, palmas
halteres para a frente ou para dentro - Empurre até estender os bragos e desca com
controle até a altura das orelhas - Nao arqueie a lombar para fora do encosto

Farmer carry Peso pesado em cada mao, postura alta, ombros para tras e para baixo -
Caminhe com passos curtos e rapidos, respire de forma constante, segure
firme - Nao incline o corpo nem deixe os pesos balancarem

Pallof press Fique de lado para um cabo ou elastico na altura do peito, pés na largura do
quadril - Empurre a alca reto para a frente e segure, resistindo a rotagdo - Nao
gire em direcdo a ancoragem nem prenda a respiracao

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 forca no topo nem deixe o quadril sair do assento

Avanc¢o caminhando 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
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Se isso acontecer, faca isto

Se os fogachos atrapalham seu treino Entao treine na parte mais fresca do dia, use roupas em
camadas, deixe agua gelada por perto e observe gatilhos
como alcool ou cafeina

Se vocé dorme mal e se sente cansada demais para Entao faga o treino em RPE 6 com menos séries em vez de
treinar pular; um treino curto também conta
Se suas articulacoes doem Entdo aquecga por 8-10 minutos, use ritmos mais lentos e

maquinas, e procure um médico ou fisioterapeuta se a dor for
aguda, com inchago ou durar mais de 48 horas

Se vocé tem escape de urina em saltos ou Entdo solte o ar no esforgo, reduza a carga e procure uma
levantamentos pesados fisioterapeuta pélvica; € comum e tem tratamento
Se o peso esta subindo apesar do treino Entao meca cintura e forga, ndo sé a balanca; priorize proteina

em cada refeicdo e passos diarios
Se suas cargas pararam de subir Entao use a progressao dupla, fique na faixa de reps até todas

as séries chegarem ao topo e faga a descarga planejada a
cada quarta semana
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Glossario

SEU DIARIO DE FORCA DE 12 SEMANAS PARA A MENOPAUSA

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
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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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SEMANA

I'undamentos

2 x 12 @ RPE 6-7

SEMANA DE
(O Treino A: Leg press ou agachamento com barra, Supino com halteres, Puxada alta (pulldown),
Pallof press
(O Treino B: Terra com barra hexagonal, Avanco caminhando (halteres), Desenvolvimento
sentado com halteres, Farmer carry
(O Treino A: Leg press ou agachamento com barra, Supino com halteres, Puxada alta (pulldown),
Pallof press
(O Todo dia: 98 g de proteina - 7.500 passos
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

2 x 12 @ RPE 6-7

SEMANA DE
(O Treino B: Terra com barra hexagonal, Avanco caminhando (halteres), Desenvolvimento
sentado com halteres, Farmer carry
(O Treino A: Leg press ou agachamento com barra, Supino com halteres, Puxada alta (pulldown),
Pallof press
(O Treino B: Terra com barra hexagonal, Avanco caminhando (halteres), Desenvolvimento
sentado com halteres, Farmer carry
(O Todo dia: 98 g de proteina - 7.500 passos
SEG TER QUA QuUI SEX SAB DOM
FEITO O O O O O O O
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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

2 x 12 @ RPE 6-7

SEMANA DE
(O Treino A: Leg press ou agachamento com barra, Supino com halteres, Puxada alta (pulldown),
Pallof press
(O Treino B: Terra com barra hexagonal, Avanco caminhando (halteres), Desenvolvimento
sentado com halteres, Farmer carry
(O Treino A: Leg press ou agachamento com barra, Supino com halteres, Puxada alta (pulldown),
Pallof press
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BALANCO DA SEMANA
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Uma coisa para fazer diferente na préxima semana
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SEMANA

I'undamentos

2 x 12 @ RPE 6-7

SEMANA DE
(O Treino B: Terra com barra hexagonal, Avanco caminhando (halteres), Desenvolvimento
sentado com halteres, Farmer carry
(O Treino A: Leg press ou agachamento com barra, Supino com halteres, Puxada alta (pulldown),
Pallof press
(O Treino B: Terra com barra hexagonal, Avanco caminhando (halteres), Desenvolvimento
sentado com halteres, Farmer carry
(O Todo dia: 98 g de proteina - 7.500 passos
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

16 KILOPACE.COM



KILOPACE SEU DIARIO DE FORCA DE 12 SEMANAS PARA A MENOPAUSA

SEMANA

lLorca

3x8-10 @ RPE7-8

SEMANA DE
(O Treino A: Leg press ou agachamento com barra, Supino com halteres, Puxada alta (pulldown),
Pallof press
(O Treino B: Terra com barra hexagonal, Avanco caminhando (halteres), Desenvolvimento
sentado com halteres, Farmer carry
(O Treino A: Leg press ou agachamento com barra, Supino com halteres, Puxada alta (pulldown),
Pallof press
(O Todo dia: 98 g de proteina - 7.500 passos
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

lLorca

3x8-10 @ RPE7-8

SEU DIARIO DE FORCA DE 12 SEMANAS PARA A MENOPAUSA

SEMANA DE
(O Treino B: Terra com barra hexagonal, Avanco caminhando (halteres), Desenvolvimento
sentado com halteres, Farmer carry
(O Treino A: Leg press ou agachamento com barra, Supino com halteres, Puxada alta (pulldown),
Pallof press
(O Treino B: Terra com barra hexagonal, Avanco caminhando (halteres), Desenvolvimento
sentado com halteres, Farmer carry
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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

lLorca

3x8-10 @ RPE7-8

SEMANA DE
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SEMANA

lLorca

3x8-10 @ RPE7-8
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SEMANA DE
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SEMANA

Forca e poteéncia

3x8-10 @ RPE7-8

SEU DIARIO DE FORCA DE 12 SEMANAS PARA A MENOPAUSA

SEMANA DE
(O Treino A: Leg press ou agachamento com barra, Supino com halteres, Puxada alta (pulldown),
Pallof press
(O Treino B: Terra com barra hexagonal, Avanco caminhando (halteres), Desenvolvimento
sentado com halteres, Farmer carry
(O Treino A: Leg press ou agachamento com barra, Supino com halteres, Puxada alta (pulldown),
Pallof press
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Uma coisa para fazer diferente na préxima semana
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SEMANA

Forca e poteéncia

3x8-10 @ RPE7-8

SEU DIARIO DE FORCA DE 12 SEMANAS PARA A MENOPAUSA
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SEMANA

Forca e poteéncia

3x8-10 @ RPE7-8

SEU DIARIO DE FORCA DE 12 SEMANAS PARA A MENOPAUSA

SEMANA DE
(O Treino A: Leg press ou agachamento com barra, Supino com halteres, Puxada alta (pulldown),
Pallof press
(O Treino B: Terra com barra hexagonal, Avanco caminhando (halteres), Desenvolvimento
sentado com halteres, Farmer carry
(O Treino A: Leg press ou agachamento com barra, Supino com halteres, Puxada alta (pulldown),
Pallof press
(O Todo dia: 98 g de proteina - 7.500 passos
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

KILOPACE.COM



KILOPACE

SEMANA

Forca e poteéncia

3x8-10 @ RPE7-8
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REGISTROS

Registro de (reinos

DATA EXERCIcCIO PESO REPS RPE ANOTACOES
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REGISTROS

Registro de sono e sintomas

DATA SONO (1-5) FOGACHOS ENERGIA ANOTACOES

[
AN |
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ANOTACOES
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ANOTACOES
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Esforcos pequenos, repetidos e
honestos. Esse ¢ todo o segredo.

Feito para vocé em 19 de outubro de 2026
Este diario é pessoal e pertence a quem o comprou. Por favor, ndo o redistribua.
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