
1 - PUXADA ALTA (PEGADA ABERTA) + PUXADA ALTA (TRIANGULO)

SÉRIES

REPETIÇÕES

Biset.

3

12 + 15

Controlando o movimento.

2 - REMADA BAIXA PEGADA PRONADA

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

15

Puxando com explosão e voltando bem lentamente.

TREINO DE SUPERIORES



3 - ELEVAÇÃO LATERAL COM HALTER + ELEVAÇÃO 

LATERAL

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

12+12

Execução normal.

4 - ELEVAÇÃO FRONTAL INCLINADA NO BANCO

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

15

Biset.

Eleve o halter até a linha do ombro.

TREINO DE SUPERIORES



Execução normal.

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

12

TREINO DE SUPERIORES


