
TREINO DE OMBROS

SÉRIES 7

REPETIÇÕES 12

2 x (7x12) 

Execute 7 séries com 12 repetições em cada série, descasando 25 segundos entre as séries.

Descanse 2 minutos e execute mais

7 séries com 12 repetições, descansando 25 segundos entre as séries.

ROUNDS 2



SÉRIES

REPETIÇÕES

3

15

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

10+15

Execução normal.

Elevação Frontal na Polia Baixa - Execute a parte excêntrica (descida) bem lentamente.

Desenvolvimento com Halter - Execução normal.
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SÉRIES

REPETIÇÕES

2

20

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

15

Execução normal.

Execução normal.
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