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5o Importa os obstéculos qu
meu caminho, eu nunca desisto dos meus objetivos. Cada
6 ragao e, mesmo com um joelho  ser
go firme @ forte aumentando cargs, amplitude ¢
ndmero das séries. Agradeco muito a0 Grafelund e tada a
@lundtrainers por estarem 8o meu |ado nest:
. #foco #dete! 3
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" @LundTrainers - @Lund.Academy - @Lund.Online

A maior parte dos Clientes que nos procura quer
alguma mudanca na composigao Corporal, mas...

Beneficios do Exercicio (ACSM)

Emagrecimento estético

Emagrecimento para melhora da salide
Aumento de massa muscular (Hipertrofia)
Definigdo muscular

Aumento do condicionamento fisico geral
Controle/enfrentamento do estresse
Controle/enfrentamento da ansiedade
Aumento da longevidade

Aumento da qualidade de vida
Prevencéo ou controle de doengas metabdlicas
Melhora da satide mental
Prevenc&o/controle da osteoporose
Prevencéo de alguns tipo de cancer
Prevencéo de quedas

Reabilitagéo fisica

Controle do sobrepeso e obesidade
Aumento da energia/disposicao

Melhora da qualidade do sono
Controle do apetite

Melhora da aparéncia fisica (confianga/ autoestima/ postura)

Aumento do desempenho esportivo
Redugao de dores

Redug&o de dor lombar

Controle do colesterol

Aumento da estabilidade das articulagdes
Fortalecimento muscular

Aumento do convivio social
Coordenagao motora

Melhora do desempenho sexual
Gerenciamento da raiva e hostilidade
Redugao das preocupagdes do dia-a-dia
Melhora da vestimenta das roupas
Aumento da satisfacdo com a vida
Promocéo do relaxamento

CONSISTENCIA
E PROGRESSAO

'




) ) Ciclo da Consisténcia
Ciclo da Intensidade

Esforgco Dia e Noite
Heroico 2

Lendal

Esforcos

Inteligentes

: : Repetidos
5 Doenca combinados para
Lesao Burnout grandes ganhos

PIRAMIDES

EMAGRECIMENTO

7N

HIPERTROFIA

() PROTEIN & FIBER INTAKE

& SELF MONITORING

L7/ RESTPERIODS
PROGRESSION
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w/ VOLUME, INTENSITY, FREQUENCY

0/ ADHERENCE

BEHAVIOR AND LIFESTYLE

Vocé pode criar o programa

“perfeito”, mas se o aluno nao o
seguir, nunca tera Resultado.

Piramide do Treinamento de Forca

g
SELEGAD DE EXERCICIOS

Periodizagcao

.

Realista
Prazeroso
ADESAQ Flexivel




InBody

Peso (kg)
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Massa Muscular (kg)

NAO DEVEM
FAZER O VIESVIO

Por Rafael Lund




Padroes Hormonais podem influenciar
as respostas ao treinamento ;.-

1 AN |
1 Nutricionais 1

\
1

Ciclo Menstrual
Mudangas ciclicas nos
horménios ovariano

‘ -~
I Substrato Fungao

| Muscular

r S
1 Respostas |

Contraceptivos ou | Ventilatorias |

Reposicdo Hormonal
Comumente sdo horménios
esterdides sintéticos.

—————
[ o 3y

I saide Ossea |

Gravidez ou Menopausa
Pode haver niveis muito altos FoZIIIIIIIN Estabilidade H
de estrogénio e progesterona | Ligamentos }!  Articular :
e um rapido declinio dos e
horménios ovarianos.

LSRRy - ———)

-,

Reatividade

Elliott-Sale et al. Sports Med. 2021

Um fluxo forte pode afetar a concentracao
de Hemoglobina e consequentemente a
capacidade do exercicio. Nem sempre afeta
o desempenho mas pode gerar letargia.

Possiveis mudangas de humor e ansiedade. (?"‘
Aumento do apetite e desejo de “confort
foods” como chocolate...

- g
e e
AUMENTO DA 3 py AUMENTO DA RESPOSTA
TEMPERATURA CORP’ORAL o = AO TREINO DE FORGA.
E DO GASTO ENERGETICO. R =
)

Baseado no texto de Greg Nuckols - Stronger by Science

Ovulacao < Aumento do risco de les3o. ]

Mulheres atletas ja conseguiram seus maiores recordes em todas as fases do ciclo menstrual, usando ou nédo contraceptivo. Por isso,

embora exista uma grande diferenga no meio hormonal que fisiologicamente poderiam afetar o desempenho, as mudancas geralmente sdo

sensagao de falta de energia e redugé@o da concentragéo.

relacionadas a gravidade dos sintomas menstru:

Indicative hormone levels

folicular

Low oestrogen
Low progesterone

= Oestrogen
O desempenhopode ~ esecees Progesterone
apresentar reducao High oestrogen
trivial no inicio da fase LA progesterone

High oestrogen
High progesterone

}

Early follicular Late follicular Ovulation Early luteal Mid-luteal Late luteal
2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 128

Days and phases of an idealised 28 day cycle

1° dia da Menstruacao

Sports Med. 2020 Oct;50(10):1813-1827.

O efeito da fase do ciclo menstrual no desempenho é muito
variavel entre os estudos, dificultando uma conclusao geral.

BASEADA NA

Niveis de
Horménios
Ovarianos

Ciclo
Uterino

Fases do Ciclo Fase Folicular Ovulacao Fase Lutea
B

Semana Introdutéria Ajuste de Volume
ou DELOAD e Intensidade

Intensificagcdo




Progressao do Método Lund

Adaptacao
3 séries por
exercicio e
ajuste das

Intensificacao
Adicione 1 série
em alguns
exercicios.
Aumente Peso
ou Reps em
todos os
Exercicios

Pico
Aumente Peso
ou Reps aonde

for possivel.
Use Técnicas
avancadas em
alguns
exercicios.

cargas para
Semana manter as reps

Introdutdria estipuladas

2 a3 séries

por exercicio

¢ Os aumentos de Volume devem ser feitos numa Base Individual.

¢ Deload apenas se os niveis de Fadiga estiverem altos a ponto de impactar o Desempenho.

STAGES OF MENOPAUSE

Normal Productive Life

Last period

Last regular period

ESTROGEN LEVEL

! .
Premenopause | Perimenopause ! Menopause

DELOAD
Inicio de um
novo ciclo de
Treinamento.
NOVA Semana
Introdutéria.

Permanent cessation of period
)

CONTRACEPTIVOS

Diferentes tipos, tempo de uso, protocolos. ..

Symptoms of menopause —
global prevalence, physiology
and implications

Putrizia Monteleone, Giufia Mascage, Ancrea Gianmin, Andrea R. Genazeani
and Tormmaso Smancini

Figue 1| Overview of < { include
central nervous systom (CNS)-related disarders, badily alterations related 1o
cardio-metabolic changes, musculoskoletal altarations, urogenital and skin atrophy and
sexual dysfunction. Perimenopause Is associated with the worst menopausal symptom
burden, arisirg from neurochenical changes within the CNS leeding to severe

leep di | which might affict cognitive
function. Long-term i i fecling resultin ital
atrophy mnd ageing of the skin, wh nd sarcopenia might develop
during the postmenopausal perlod.

Centeal nervous system

* Vasomotor symproms

* Sleep disruption

* Depression and saxiety

* Cognitive changes [
* Migeaine

| Sexual function
| * Doceeased sexual dosice L
| * Dyspareania 3

e

Uroguaital system
* Vaginal dryness g
* Vulvar ltching and burning
* Dysuria
* Usinary frequency
* Urgency.
* Recurrent lowes urlnary
s

tract ke tis

Skin, mucosal and hair changes |
[}

educed skin thickness
* Reduced elasticity
* Reduced hydration
* Increased winkling
+ Hair loss

[Muscutosketetal system
|+ Joint pain
— +Sarcopenia




Narrative Review of Sex Differences in Muscle
Strength, Endurance, Activation, Size, Fiber Type,
and Strength Training Participation Rates,
Preferences, Motivations, Injuries, and
Neuromuscular Adaptations

James L. Nuzzo
Schoof of Medical and Heailth Sciences, Edith Cowan Unwersity, Joondalup, Weslem Australs, Austraka

Programas de treinamento de forca devem focar em objetivos individuais.
As diretrizes de prescri¢do de treinamento sdo neutras quanto ao sexo e ndo precisam ser

especificas para homens ou mulheres. Contudo, em situagdes onde prescri¢des individualizadas
nao sdo possiveis, conhecer as diferengas médias entre os sexos pode ser Util.

Mulheres geralmente preferem exercicios para inferiores e tronco, e requerem mais
supervisao e instrucao.

Homens preferem exercicios para a parte superior do corpo, intensidades mais altas,
desafios e competicdo (como sistemas de pontos exibidos publicamente).

Essas consideracées especificas podem aumentar o prazer e a adesdo ao exercicio,
maximizando melhorias na saude, aptidao fisica e desempenho atlético.

Resposta ao Treino de Forca

A maior parte dos sujeitos
b apresentou apenas um ligeiro
aumento de massa magra.
—_——

B overs Na?_lo houve
D Mulheres dlfer,enga
estatistica
entre os
Géneros.

Sujeitos (%)

-5 o 5 10 15
Mudanca no tamanho do Muisculo (%)

«— _
Alguns sujeitos PERDERAM Massa Alguns sujeitos AUMENTARAM
Magra mesmo treinando forca Significativamente a Massa Magra

Age (Dordr). 2016 Feb;38(1):10.

Homens e Mulheres respondem de
forma similar ao Treino de Forca

. Upper Body Strength

J Strength Cond Res. 2020 May;34(5):1448-1460.

Homens e mulheres tem potencial de resposta similar para Hipertrofia e Forca de Membros Inferiores,
mas mulheres podem superar os homens no aumento de forca relativa para Membros Superiores.

Resposta ao Treino de Forca

Mudanga no Tamanho do Musculo - Variagcdo Individual

(%) Sujeitos < 45 anos

o es Foi observada

Resposta Média: 4,8%, DP = 6,7% uma consideravel

[ Mheres variacao

B Homens interindividual
da resposta

ao treino,

independente

do género.

Age (Dordr). 2016 Feb;38(1):10.




Mulheres sdo “menos fatigaveis” Mulheres respondem melhor a Low Load

32 mulheres sem experiéncia em treino de forca

foram divididas em 2 grupos:

0,45 LL - 30 a 35reps
HL - 8 a 10reps

0’4 Treino realizado 2x/semana durante 9 semanas.

0,35
0.3 Grupo que treinou com maior numero

o ’ de repeticoes teve mais resultado.

& 0,2
0,15
0,1
0,05

@ s in waman than b e 0
) Greater o women than in men LL HL
Acta Physiol 2014, 210, 768-789 J Strength Cond Res. 2019 Jul;33 Suppl 1:5152-S158.

Faixas de Repeticoes no Treino de Forca Mulheres costumam subestimar o peso

Diferencas entre Homens e Mulheres 53 jovens adultos - homens e mulheres com

diferentes niveis de experiéncia em treino foram

o o~ Fi 1 iti perguntados - Qual peso que vocé usa para fazer
AChe a fa'xa de r epet' coes que - BC ] 10 repeticbes nesses exercicios:

permita seu aluno realizar a Range of repettions
15A 20% 15 A 20% maior quantidade de repeticoes s
Mais Pesado | = Mais Leve com qualidade em cada treino. a
L=
28-32

A MAIOR PARTE DOS T

Mde

60 a 70% Na faixa de repeticées | MEUS ALUNOS HOMENS <8

8121

que maximizg seu potencial TREINA ENTRE 6 E 19
durante o treino ou semana. / 10REPS E MULHERES az

ENTRE 10 E 15REPS B w0 B w0 NO TREINO DE MULHERES

‘8P ~ bench press; BC ~ biceps curl; LP — leg press; RF ~ relathve frequency
tRange of repetiions prestribed for training.

% n

=
=

0

12 <== De 25 mulheres, apenas 3

28

20 usaram a carga adequada

12

: no supino e no biceps e

100 s6 1 no Leg Press.

Soavwowws
Rovwwuvwo

o
285

7 E COMUM QUE EU
r . CONJUGUE EXERCICIOS

cenodN
—~—oc—-aofleo

&

J Strength Cond Res. 2022 Jun 1;36(6):1506-1510.




Mulheres recuperam mais rapido Mulheres suportam maior frequéncia

Resposta da Forca apos 5 séries de Supino
Mulheres mantiveram o

. Mulheres D Homens _ desempenho em 3 y
séries de supino com 1

minuto de intervalo,
enquanto os homens
tiveram reducao
significativa.

COSTUMO USAR
MENOR TEMPO
DE INTERVALO
. — ENTRE AS SERIES 7

. .. 4 24 48 0 4 24
Numero de Séries

Numero de Repeticoes realizadas

J Strength Cond Res. 2012 Jul;26(7):1817-26. International Journal of Sports Physiology and Performance, 2010, 5, 184-196

Mulheres suportam maior frequéncia

Resposta da Forca em diferentes Frequéncias semanais

HOMENS MULFRERES

A MAIOR PARTE DAS MINHAS
ALUNAS TREINA 3X/SEMANA
NO FORMATO FULL BODY

National Strength and Conditioning Association Journal, 1985 - 7(1):26-28




& *Nio quero pegar peso porque
ganho misculo muito rdpido.*

W E sc o aluno tiver razdo?

vivienrissato Comigo sempre aconteceu
isso. Parece que ndo acreditavam em
mim. Fiquei anos seguindo os treinos
deles e nunca conseguia os resultados
que eu queria. Depois de ler um pouco
sobre o assunto, e principalmente o g vc
posta, eu estou tendo resultados mais
satisfatorios.

1 curtida Responder

marlacrisw Caramba !!! E bem isso!!! Eu
quero qualidade muscular, e ndo
“volume"; tenho plena nogdo que para
isso, treino + dieta + perfil hormonal +
descanso, precisam estar muito bem
alinhados.

Ganhei muito volume na parte superior
do corpo, e ndo curti o aspecto, mas
eles ndo me entendem... perfeita sua
colocagdo!

1 curtida Responde

Objetivo

O que gosta e o que NAO gosta

O que ja fez para tentar atingir o
objetivo?

Porque acha de deu errado e como
poderia ser diferente?

Exames Atuais, Histérico Familiar. ..

Avaliacao de Movimento para
saber como sera a Prescricao




7 Nome:
¥ Datade Nascimento : 0 anos -
. Ot lali ok anazene Ao Hartr
LUND % Quad [Tharae & 530y

Objothos: Professor: R
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Sbe Pack (i)
Paca aidace 15 x 6630 N0 Pes @ Al
Fcyereia Servanat e Rk s vaeal)

adackss NAC e oo

et M e O

ssvemot
Ceames Olsican Squat 10RM BackSquat
Soeeas Arvescn i (Tance ety ¢ Quad)

Srejagie Kecapuins ¢ o)

Deadift 10RM Deadift
Medcacdo en Usa Mebbidack KCadea Nostenan

Seceng Nustetanch Peec de Exciouas ¢ Couma)

Hitorico detahada & Chsenogbest Push Up 10RM Chest Press

Somjog s (s, O o Consie s

Modiitace OmBo!

10RM Lat Pull Down

Treinar guem Gosta € completamente
diferente cc lienar guem Precisa




b
Eta vida dura!

InBody

Poso (ka)

e

L T P O e ]

Massa Muscular (k)

L P N TR T e )

pesol! Body Fat Mass {kg)

Fol muito dificll chegar a
esse ponto. Eu achava
que nunca ia conseguir.

Pratica Baseada em Evidéncia

O que algumas pessoas
erroneamente acham que é:

O que REALMENTE é
Pratica Baseada em Evidéncias

O peso da
evidencia
cientifica
atual

Preferéncias e
Necessidades
individuais do
cliente/aluno

Traduzido e adaptado de Alan Aragon

Pratica Baseada em Evidéncias (PBE) é um conceito comumente mal interpretado. A
literatura cientifica é crucial para PBE, funcionando como ponto de partida para individualizar
programas de treinamento. No entanto, é apenas uma parte do conhecimento necessario.

Estagios de Consciéncia

Nem sempre nosso aluno esta pronto para o “treino perfeito”

Intermediario

Treino regular
inserindo mais
exercicios
especificos para
atingir os objetivos
e trabalhar as
necessidades.

Sedentario

Iniciar a préatica
com exercicios
que gerem prazer
e aderéncia.

Engajado
Programa
periodizado e
especifico, com
sobrecarga
progressiva e
manipulagao das
variaveis
de treino.

- avs

Pratica Baseada em Evidéncia
Abordagem Centrada no Aluno

Necessidades

Hipertrofia Dores, Lesées,
Emagrecimento

Definicdo

Mobilidade/Estabilidade
Doencas Crénicas

Preferéncias

Nao gosta de
Treino de Forca;
Prefere Qutdoor.




Deborah Secco desafia Fliavia
Alessandra nos abdominais

Deborah Secco comegou sta quinta-feira (1)
atodo vapor. A atriz, que treina com o
personal trainer Rafel Lund, desafiou a amiga
Flavia Alessandra nos abdominais. "Ele passou
uns abdominais para Fidvia que pararama
internet, o Instagram dele bombou, Eu td
querendo competir porque eu sou dessas”
brincou,

RESEARCH ARTICLE .
4 P s 5 O que eles fizeram?
The effects of exercise variation in muscle £t 2 e T s 2o
. A . . . 2 Grupos. Um dos grupos realizou
thickn ess, maximal stren gth and motivation in U (SITE) 61D SEEES ) EGUENTED
7 5 o outro, treinou com o mesmo volume,
resistance tra"‘]ed men mas os exercicios de cada treino eram
escolhidos de forma aleatéria por um
aplicativo. O treino foi realizado 4x por
gn.;:: ::‘\.rr;:":m :n mma‘. Jon Torres-Unda’, Jordan Santos-Concejero’, semana ao longo de 8 semanas

HIPERTROFIA FORCA MOTIVACAO

(Ultrassom) (1RM)
06 1

B Variado
II I I I o

Supino

Vasto Lat Reto Femural Vasto Inter ‘Agachamento

Todas devem fazer o mesmo [reino”




Variabilidade individual no Peso Corporal
apos 24 semanas de Exercicio

@-HIHIIIIHHH I

P .

N

Enquanto outras ganham peso,
mesmo adicionando treino e
mantendo a ingesta energética

Algumas pessoas perdem peso de
maneira significativa, apenas
adicionando exercicio as suas rotinas...

-0

Mudancas no Tamanho do Musculo

Quem vocé

gostaria de ser
Change in muscle size

Subjects < 45 yrs

n=88
Mean response: 4.8 %, SD=6.7 %

: Onde vocé

provavelmente esta

laptado de eYLMSportScience

Busca orientacdes Gerais

CIENTISTA




@YLMSportScience

entagoes Ger:

CIENTISTA . TREINADOR

CONCLUSAO DO
CIGNTISTA

PROVAVEL EFEITO POSITIVO

A ado de EYLMSportScience

concLusAo po
TREINADOR

CONCLUSAO DO
CICNTISTA

PROVAVEL EFEITO POSITIVO

CIENTISTA . TREINADOR

ientacoes Gerais

CONCLUSAO PO
CIGNTISTA

PROVAVEL EFEITO POSITIVO

@YLMSportScience

CIENTISTA . TREINADOR

ientacoes Gerais

ConcLUsAo po
TREINADOR

concLusAo po
CICNTISTA

PROVAVEL EFEITO POSITIVO

laptado de eYLMSportScience

NAO é necesSARIAM




NA PRATICA

A Relacao entre Volume e Progresso

Aumento
do Musculo

Tamanho Atual
do Musculo

VOLUME em que nédo ha Nivel de Volume onde a taxa de
aumento do tamanho muscular Progresso diminui mesmo com
mesmo aumentando o volume aumentos no Volume

5em sentids

\ (Completamente sem sentido)
. A/

VOLUME EFETIVO
Nivel de Volume que

tem uma relagéo de Dose-
Resposta com Progresso,

Volume de Treino

Overreaching se a fadiga for gerenciada.

Overreaching ndo funcional levando ao
OverTraining caso a fadiga ndo seja gerenciada

VIF - Relacao entre as Variaveis

INTENSIDADE

Segunda
Agachamento 4x
Passada 3x

Hip Thrust 3x
Cad. Flexora 3x
Panturrilha 3x

Quinta

4x Stiff Leg

3x Afundo

3X Leg Press

3x Cad. Extensora
3x Cad. Abdutora

7 séries

9 séries

VOLUME = 16 séries para Quadriceps




Estrutura para Elaborar Primeiros Programas de Treinamento (newbie) &« ™ &

Dores Articulares e
Tendineas

Reducéao do Mudancas de
Desempenho Humor

Cansaco
Excessivo

Alteracoes

Baixa
Motivacao

Baixa

no Sono Imunidade

A ——— 3 Gvruti sars Fiaterw Primarat Pragranes se Timeamanro (rwia] - acsmeceos Goos

Arquwe  Editae Ve Inserit Formatae Faramentss  Exiansdes  Auds

» @ @ A % W% - Tomonor. - Aid - —[m M “E meEsEed -

Estrutura para Elaborar Primeiros
Programas de Treinamento (newbie)

0 - Objetivo do Cliente

1 - Nivel de Treinamento (sabe executar movimentos basicos)
2 - Frequéncia Semanal

3 - Necessidades Individuais

4 - Cardio (sim ou ndo e qual tipo)|

Os 3 Princyibais Fatores gue
interferem na sua capacidade de
Treino e Recuperacao

Alimentacao

E  © compartihar  «

Ll # doos google com

Estrutura para Elaborar Primeiros Programas de Treinamento (newbie) & [0 @ aversioes savas no Orive
Arquiva  Edtar Ver Inseric Formatac Ferramentas Extensdes Ajuda

QA 65 e S A F W%~ Texto noe - Ariad > =[nl+ B I YNA L2 CBPR E I ZrEEYG V

= 1 2 ' s 5 ’ ' " W 1 1 3 1

Estrutura Geral do Treino

WARM UP

Preparar o Corpo para o Treino e trabalhar as Necessidades Individuais que serdo
necessarias nesse treino! (Ex: Num dia de Deadlift, ndo faz sentido mobilizar o tornozelo,
mesmo que isso seja uma necessidade do aluno)

STRENGTH

Parte mais importante na elaboragéo do programa de treinamento. Essa é a parte que
elaboramos em primeiro lugar.Seguir a estrutura de Treino que esta nas Instrugdes para
Elaboragdo de um Programa de Treino de Forga Baseado no Método Lund.

CONDITIONING

] Pode ser no final (Continuo, HIIT ou HIRT), mas também pode ser intercalado com a

{ parte de forga. O mais importante é definir o Volume de Forga e Cardio, baseado no
tempo disponivel e frequéncia semanal (alguns clientes topam fazer cardio por fora da
sessdo com Personal, isso também precisa ser considerado)

o}




Comece estabelecendo os Grupamentos

DIA1

DIA 2

DIA3

DIA 4

DIAS

1. Quadriceps

2. Quadriceps

3. Quadriceps

4. Posteriores

5. Posteriores

6. Adutores Quadril
7. Gliteo Médio

1. Costas
2. Costas
3. Peitoral
4. Ombro
5. Biceps
6. Triceps
7. Abdomen

1. Posteriores
2. Posteriores
3. Gliteos

4. Gliteos

5. Quadriceps
6. Panturrilha

1. Peitoral
2. Costas

3. Ombros
4. Ombros
5. Triceps
6. Biceps
7. Abdémen

1. Gluteos

2. Posteriores
3. Quadriceps
4. Quadriceps
5. Gluteo Médio
6. Panturrilha

Quadriceps: 18 séries
Posteriores: 15 séries

Foco em Gluteos: 9
Panturrilha: 6 séries
Adutores: 3 séries

séries

Gluteo Médio: 6 séries

Costas: 9 séries
Peitoral: 6 séries
Ombros: 9 séries
Biceps: 6 séries
Triceps: 6 séries
Abdbémen: 6 séries

Finalize a estrutura Geral

DIA 1

WARM UP
Necessidades e
Aquecimento Especifico

1. Agachamento

1. Remada Fechada

2. Puxada Aberta

3. Supino 30 HBC

4. Abducdo de Ombros
5. Biceps com Halter
6. Triceps Testa

7. Abdominal na
Maquina

1. Deadlift

2. Bulgarian com Halter
3. Leg Press

4. Cadeira Flexora

5. Gliteo Caneleira

6. Panturrilha Maquina

1. Supino Reto HBL
2. Puxada Supinada
3.D lvi HBC

1. Hip Thrust
2. Single Leg Deadlift

4. Remada Alta no Cross
5. Triceps no Cross

3. R Lunge

4. Hack Machine

5. Cadeira Abdutora
6. Panturrilha Sentado

CONDITIONING
Continuo

Intervalado

Entre Blocos de Forga

Em seguida coloque os Exercicios

Isso te dé clareza sobre quais grupamentos vai dar mais ou menos énfase e a possibilidade
de olhar o todo, antes de fazer cada treino individual.

DIA S

1. Hip Thnst
2 Singla Leg Deadlitt

Faca o Esquema de set x rep

N° | Exercicio

Agachamento com Barra

Afundo com Halter

Cadeira Flexora

Supino Reto com Barra

Puxada no Triangulo

Triceps no Cross com Corda

Abdominal Inverso no Banco Inclinado




Progressao do Método Lund

Adaptacao
3 séries por
exercicio e
ajuste das
cargas para
Semana manter as reps
Introdutdria estipuladas

2 a3 séries
por exercicio

Intensificagao
Adicione 1 série
em alguns
exercicios.
Aumente Peso
ou Reps em
todos os
Exercicios

Pico
Aumente Peso
ou Reps aonde

for possivel.
Use Técnicas
avancadas em
alguns
exercicios.

DELOAD
Inicio de um
novo ciclo de
Treinamento.
NOVA Semana
Introdutéria

5x por Semana - Sup/Inf

Exercicio
Agachamento
Levantamento Terra
Cadeira Flexora
Cadelra Extensora
Cadaira Adutora
Ghute Burn

1 2 3 4
3x5ARe ax 5783 4x 5 Fm2 4x5R81
3x 5 PR x5 AR: 4x 5 FR2 Ax SRR

3x10a12"™ 3x10a12™7 3x10a12mm 4x10+10

3x10a127R2 3x10a 1272 3x10a12FA1 4x10+10

3x12a15 3x12a15 3x12a1s5 3x12a15
2x 3x 3x dax

Dia 4 - Superiores e Cardio

¢ Os aumentos de Volume devem ser feitos numa Base Individual.

¢ Deload apenas se os niveis de Fadiga estiverem altos a ponto de impactar o Desempenho.

MOVIMENTOS

|Exercicio

;u) Puxada Abena

|{1) Abdugao de Ombros
|{2) Supino 30 com Haiter
|{2) Face Pull no Cross

‘5(3; Triceps Tasta com Halter
|(3) Biceps com Halter
|Complex GORE Lateral

1

2

3

4

3x8afonmd
3x12a15FR3
3x 10312 AR3
x 10 a 12 BRI
3x 12 a 15 AIR3
3x12a15 M09

3x8a10mnz
Ix 12a15RA2
3x 108 12R/A2
I 10a12RA2
3x 12a15RA2
3x12a15hmA2

4xB8ai10nm
dx12a15/a1
3x10a 121
3x10a12787
3x12a15R/A1
3x12a15m1

4x8atomne
4x 12 a 15 ARO
4x 10a 12 RRO
4x 1012 HRO
4x 12a 15 FRO
4x 12 a 15 ko

* Os numeros indicam que os exercicios devem ser feitos em pares. Entre cada Par de axercicio, fazer 1 TABATA na Bike, Transport ou Remo.

EU TREINO MEUS ALUNOS
PARA QUE ELES TENHAM
BONS MOVIMENTOS

DOBRADIGA DE JOELHO

Agachamento

DOBRADIGA DE QUADRIL
Deadlift / Levantamento Terra

EMPURRAR NA HORIZONTAL

FUNDAMENTAIS [§ =

EMPURRAR NA VERTICAL

Desenvolvimento

PUXAR NA VERTICAL
Puxada ou Barra

G PUXAR NA HORIZONTAL
Remada
ESTABII.IZA(}TAO (E MOVIMENTOS ANTI-

ROTACIONAIS)
Exercicios de CORE

.“

-

Dobradica de Joelho

2 Dobradic¢a de Quadril

3 Empurrar Horizontal

4 Empurrar Vertical

5 Puxar Horizontal

6 Puxar Vertical

7 Estabilizacao (anti-rotacionais)
8 Flexao de Joelho Isolado

9 Single Leg

10 Dominéancia de Gliteo

Agachamento / Leg / Hack
Deadlift / Stiff / Extensdo Lombar

Supinos

Desenvolvimento / Abdugao
Remadas
Puxadas

Plank / Side Plank / Pallof / Chop / Lift
Cadeira Flexora / Mesa Flexora / Flexdo de Joelho em Pé e na Bola
Split Squat / Lunge / Bulgaro / SL Deadlift / B-Stance Deadlift

Hip Thrust, Gliteo no Cabo, Caneleira, Abdugéo de Quadril




POSSO0O

TREINO DE

Conhecimento ¢ Importante,
mas 0 Contexto ¢ Soberano

Periodizacao do Treinamento
(volume, frequéncia, intensidade...)

Nivel de Treinamento *

Estado Psicoldgico

Dores e Lesdes

@/ ¥
“ Nerfll do Aluno
* 4l

Eventos Inesperados no
dia (estresse, sono, etc)

Diversos fatores sao
necessarios para
elaboracao de programas
de treinamento.

O conhecimento técnico
te ajuda a fazer as
melhores escolhas dentro
de um contexto.

Inferiores 4x (opgao 1- Sup/Inf)

DIA1 DIA2 DIA3 DIA4
1. Agachamento Remada Fechada Mag 1, Deadlift 1. Supine Reto HBL
2. 5plit Puxada Aberta 2. Cadeira Flexora 2. Puxada Supinada
3. Extensora Supino 30 HBC 3, Bulgarian 3. Desenvolvimento HBC
4. Hip Thrust Abducdo de Ombros 4. Leg Press 4. Remada Alta no Cross

5. Mesa Flexora
6. Cad Abdutora (15 + 15)
7. Panturrilha Maq

NO WA wN e

5. Hack Machine
6. Gluteo Can {10 + 15)
7. Cad Adutora

Biceps com Halter
Triceps Testa com Halter
Abdominal na Miquina

5. Triceps no Cross

6. Biceps Apoiado

7. Abdominal Inverso + no Solo {15
+15)

Inferiores 4x (opgéo 2 - Ant/Post)

DIA1

DIA2 DIA3

DIA4

1. Agachamento

2. split

3. Extensora

4. Cad Adutora

5. Panturrilha na Méquina
6. Supino Reto HBL

7. Desenvolvimento HBC
8, Triceps Cross

NOV R WwN e

Deadlift 1. Leg Press

Cadeira Flexora 2. Reverse Lunge no Smith
Bulgarian 3. Hack Machine

Remada Fechada Mag 4, Supino 30 HBC

Puxada Aberta 5, Abdugio de Ombros
Biceps com Halter 6. Remada Alta no Cross
Abdominal na Maquina 7. Triceps Testa

1. Hip Thrust

2. Single Leg Deadlift

3. Mesa Flexora

4. Cad Abdutora (15 +15)

5. Puxada Supinada

6. Biceps Apoiado

7. Abdominal Inverso + no Solo {15
+15)

TreinoAl

Treinos




Lund Trainers
% Ses¥ibH'3: Upper Body Push®cCo
Detalbes (RSN NESIVAR PO

' Session 3: Upper Body
B ¥ ivas e Session 3: Upper Body AT @
Push & Core *

Adicione um Nome Adicione um Nome Adicione um Nome

® Nrepescses
—— " = D€ COXA Crucifixo na Maguira
Selecione um exercicio Selecione um exercicio Selecione um exercicio

Escoler exercicio Escolher axercicio Escoler exarcicio

Selecione um exercicio Selecione um exercicio Selecione um exercicio

Escoler exercicic scolher exercicio Escomer exercicie

Ml Fosca Biceos Scatt com Barra W
£

. — . A Abcominet com Pass
RUTEOS (OMBROS (DECTOOES! GLTIGS

Sedecione um exercicio Selecione um exercicio Selecione um exercicio

Escomer exerciclo Escalher axercicio Escolher sxarciclo

] 4 Excolh um Gruge Muscular
L Refsel Lund s E \
L pundpgmar.co v

/[ \

N

Conheca todas as
' teorias, domine todas
Personalizacao e Resultados: 3

TREINO FEMINING

[eoria e Pratica

y as técnicas, mas ao
: tocar uma alma
humana, seja apenas
outra alma humana.

Treinos
X adosicom Carl Jung [@ rEnsADOR
opoderdalA

eco

@RafalLund
@TreinoBaseadoEmEvidencia




