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Apresentacao

ste circuito de treino com a utilizacao do peso corporal surgiu apos ter

iniciado minhas atividades como treinador pessoal e preparador fisico de

atletas e empresarios. Muitas vezes estes clientes acabam por ter a
necessidade de viajar e ficam dias e/ou semanas fora para competicoes ou eventos de
negocios em outras regioes do pais até mesmo em viagens internacionais. E nestas
viagens encontram por vezes dificuldades ao nivel de estrutura fisica ou de materiais
para continuarem a pratica do seu treino, o que torna dificil manter os niveis de forca
obtidos nos treinos aqui no Centro de Treino da Athlon em Portugal. Portanto resolvi
criar um circuito que combinasse um trabalho geral de forca e resisténcia e capacidade
anaerobia e que fosse facil de ser seguido por eles. Além disso, me preocupei para que
nao precisassem de nenhum equipamento que nao caiba na "mala".
0O método de treino em circuitos € sem duvidas o método mais utilizado para o treino
de forca e se torna muito Util para quem esta a iniciar a pratica ele consiste
basicamente em realizar diversos exercicios com um intervalo controlado (geralmente
minimo) entre eles e algumas das suas vantagens estao na economia de tempo, no
alto gasto calorico e no dinamismo que pode ser estruturado.
Este circuito que apresentarei pode perfeitamente ser utilizado por atletas de diversas
modalidades, como futebol, atletismo, handebol e lutas por exemplo. No entanto é
possivel fazer ajustes para que se torne mais especifico a estas modalidades. Além
disso, qualquer pessoa ativa pode utilizar também este programa. Por isso mesmo
montei este circuito para iniciantes, assim ofereco mais uma ferramenta para aqueles
que buscam melhorar ou manter a forma até o proximo treino, ou entao, até mesmo
para aqueles que muitas vezes nao gostam (ou nao possuem) de treinar em ginasios
com aparelhos.
A facilidade deste circuito esta em manter um numero fixo na cabeca. Neste caso o
numero escolhido foi o numero 8, ou seja, sao oito exercicios com oito repeticoes para
cada. Simples nao? Hoje em dia ja tenho variagées de circuitos 6/6 ou 4/4, além de
outros que utilizo equipamentos como: dumbells, kettlebells, medicinebol, elasticos,
barras olimpicas entre outros. Se voceé gostou do circuito mande seu feedback. Assim
podemos interagir e quem sabe ainda treinar juntos.

Forte abrago e bom treino!
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CIRCUIT TRAINNIG

ORD. EXERCICIOS SERIES | REP. | RECUP.
1 Afundo unilateral o 8-10 10-30s
2 Flexao braco 8-10 10 - 30s
3 Agachamento com mao a cabega 8-10 10-30s
4 Skipping 30s 10 - 30s
5 Extensao Coluna com Ombros 8-10 10-30s
6 Prancha lateral 2+2 8-10 10 - 30s
7 Prancha costas com marcha no solo 2 8-10 10 - 30s
8 Super-homem 2+2 8-10 10 - 30s

Exercicio 1: este é o0 exercicio mais complexo da série, portanto se vocé nao consegue
executa-lo de forma adequada por questoes de forca, equilibrio ou flexibilidade

considere fazer a versao mais simples do afundo, com ambos o0s pés no solo.

Exercicios 1, 6 e 8: considere fazer o nimero de repeticoes para cada lado.

Para todos 0s exercicios nao estaticos (isométricos): considere realiza-los no
ritmo/velocidade do movimento 2-0-2, ou seja, (ex: dois segundos para baixar -
nenhuma pausa - dois segundos para subir novamente a posicao inicial do exercicio).

PROGRESSAO DO TREINO

Faca a progressao conforme o quadro abaixo de séries e de descanso para cada
circuito. Se estiver pouco recuperado para iniciar uma nova série, descanse um pouco

mais.

Faca este circuito 2 vezes por semana, durante 3 semanas consecutivas. Na quarta
semana , descanse e faca apenas 1 treino nesta semana, e entao comece tudo
novamente por 3 semanas consecutivas podendo ser 3 secoes de treino.

SEMANAS (MICRO) o1 02 03
2] 3 3 4 4 5
CIRCUID séries séries series séries séries séries
RECUPERACAQ 90s 75s 75s 60s 60s 60s
. o 4° Treino.
’ 2° Treino 3? Treino 4 -
1° Treino 3 3 séries 7° Treino
2 séries séries -
séries séries
1MICRO 2MICRO 3MICRO REC.
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CIRCUIT TRAINNIG

AFUNDO UNILATERAL

STARTING POSITION

END POSITION

® |nicie com um pé no solo e o outro sobre um plano elevado (banco, cama...)

® Flexione o joelho até aproximadamente 90° mantenha o tronco ereto (coluna neutra).

® Retorne a posicao inicial "empurrar" o solo, ativar os gllteos.

FLEXAO DE BRACOS

STARTING POSITION

® Afaste os bracos um pouco mais que a largura dos ombros.

END POSITION

® Abaixe e mantenha o peso distribuido nas maos e preserve a coluna em posicao neutra.

® Procure chegar bem proximo ao solo e entdo retorne a posicao inicial.
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CIRCUIT TRAINNIG

AGACHAMENTO COM AS MAOS ATRAS DA CABECA

STARTING POSITION

END POSITION

® Afaste os pés na largura dos ombros, mantenha a coluna estendida, flexione os bracos

e coloque as maos atras da cabeca;
Abaixe flexione a anca até 90° ou até o ponto limite de equilibrio;

Mantenha a maior parte do peso sobre os calcanhares e entao volte a posicao em pé.

SKIPPING

STARTING POSITION

END POSITION

® Em deslocamento ou no mesmo local elevar alternadamente os joelhos até
aproximadamente a altura da anca;

Procure manter uma postura alta com a anca elevada;

® Mantenha um boa coordenacao e alterne os movimentos entre bragos e pernas.
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CIRCUIT TRAINNIG

EXTENSAO COLUNA COM MOBILIDADE DOS OMBROS

STARTING POSITION

Deite de barriga para baixo com os bracos para cima;
Comece por fazer uma hiperextensao dorsal;

END POSITION

Mantendo o peito fora do solo, movimente os bragos para cima e para baixo sem deixar

as maos encostarem ao solo.

PRANCHA LATERAL

STARTING POSITION

END POSITION

Deite de lado e apoie o seu antebraco no solo e o cotovelo alinhado abaixo do ombro;
® |evante o tronco do solo, mantendo uma linha reta entre o ombro e o tornozelo sem

perder o alinhamento do ombro com o cotovelo;
® Permaneca por 3s na posicao e volte a posicao inicial.
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CIRCUIT TRAINNIG

PRANCHA COSTAS COM MARCHA NO SOLO

STARTING POSITION END POSITION

® Deite no solo com os joelhos flexionados a 90° e apoiado nos calcanhares;
® Traga um dos joelhos para o peito, mantendo o angulo dos 90° do joelho;
® Retorne e faca 0 mesmo com a outra perna, como se estivesse a "marchar”.

SUPER-HOMEM

STARTING POSITION END POSITION

Comece em 06 apoios (palma das méaos, joelhos e pontas dos pés);

® Ao mesmo tempo, levante um brago e a perna oposta, até formar uma linha reta entre a
ponta dos dedos até os calcanhares;

® Mantenha a estabilidade da coluna, nao movimente o tronco nem a anca. Troque de
perna e braco.
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n AFUNDO UNILATERAL E EXTENSAO COLUNA COM MOBILIDADE DOS OMBROS

STARTING POSITION END POSITION STARTING POSITION END POSITION

u PRANCHA LATERAL

STARTING POSITION END POSITION STARTING POSITION END POSITION

B AGACHAMENTO COM AS MAOS ATRAS DA CABECA ﬂ PRANCHA COSTAS COM MARCHA NO SOLO

__STARTING POSITION END POSITION STARTING POSITION END POSITION

ﬂ SKIPPING B SUPER-HOMEM

STARTING POSITION END POSITION STARTING POSITION END POSITION
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Para maiores informacoes:

(/] n_THLOFL (+351) 223 286 453
me s por tes

Para obter dicas, ofertas e muito mais, visite
www.Facebook.com/AthlonPersonal

www.athlon-esportes.com




PARTICIPE

SIGA NOS RESPECTIVOS CANAIS

www.athlon-esportes.com

facebook /athlonpersonal

/AthlonEsportes

Youlllll] /user/Athlonesportes

Athlon Esportes
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Otimizagao da Performance
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