
1 - PUXADA PELA FRENTE (SUPINADA) + PUXADA PELA FRENTE (ABERTA)

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

10+15

Puxada Pela Frente – 10 Pegada Supinada.

Puxada Pela Frente – 15 Pegada Aberta.

2 - PUXADA UNILATERAL CONVERGENTE

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

12

Execute a fase excêntrica lentamente.

TREINO DE SUPERIOR



Descanso de 25 segundos entre as séries.

SÉRIES

REPETIÇÕES

7

12

TREINO DE SUPERIOR



5 - FLYER FRONTAL

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

12

TREINO DE SUPERIOR

4 - REMADA ALTA + ELEVAÇÃO LATERAL COM HALTER

SÉRIES

REPETÇÕES

3

8+15


