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Ol3a, Maromba!
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Bem vinda as fichas de treinos do Figue
Maromba!

Nesse arquivo vocé vai encontrar fichas didrias
de treinos para realizar na academia ou em casa
com foco total em alcancar sua melhor versao!

Eu deixei bem detalhado o nome do exercicio,
numero de repeticdes e quantas séries de cada
VOCE tem que executar para alcancar seus
objetivos, assim, VOC&é Nao val mais se sentir
perdida nos seus treinos.

Utilizei os nomes populares dos exercicios,
entao, se tiver duvidas de qual é, basta buscar
em uma pesquisa simples no Google, digitando
O home do exercicio!

Tenho certeza que com essas fichas vocé tera
resultados surpreendentes!
Bons treinos!

Um beijo, Joicy!




OPORTUNIDADE ESPECIAL
EXCLUSIVA PARA VOCE!

Como vocé sabe, o Figue Maromba é o primeiro
passo para sua transformacao, nele vocé encontra
fichas de treinos para alcancar seus objetivos e
chegar ainda mais perto da sua melhor versao!

Mas, eu sei que algumas Marombas tem um
pouco de dificuldade de treinar sozinhas, preferem
um acompanhamento mais orientado, com videos
gue ensinam como executar cada exercicio. Se
VvOCcé € uma dessas, tenho uma OPORTUNIDADE
exclusiva para vocé!
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Eu te convido a
conhecer a Plataforma
Maromba Fithess!

Hy
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L3, vocé tera acesso a videos completos dos
treinos, onde podera fazer cada exercicio junto
comigo.

Além disso, na plataforma, vocé encontrara:
treinos personalizados para seus objetivos e
programas aceleradores adaptados as suas
necessidades e objetivos... Sem contar com o0s
treinos diarios ao vivo!

Em cada treino eu detalho todos os exercicios que
serao executados para gue vocé nao tenha
qualquer duvida, e o0 execute corretamente e com
seguranca.

E sabe o que é melhor?




VOGE QUE E ALUNA DO
FIQUE MRROMBA TEM
DESGONTO ESPEGIAL
PARA ENTRAR PARA A
PLATRFORMA!

Para ter acesso a todo
conteudo da Plataforma
Maromiba Fitness, basta
clicar no link abaixo:

QUERO ENTRAR PARA A PLATAFORMA MAROMBA FITNESS

¥

Te espero nos treinos!

Um beijo, Joicy!



https://cursosjoicy.com/r/pdf-upgrade-fm
https://cursosjoicy.com/r/pdf-upgrade-fm
https://cursosjoicy.com/r/pdf-upgrade-fm

AVISO IMPORTANTE

E estritamente proibida a divulgacdo das
suas fichas individuais. Os seus treinos
saos personalizados e, por i1sso, nao podem
ser compartilhados com outras pessoas,
nas redes sociais ou qualguer ambito.
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TREINO DE PERNAS
+ CARDIC
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»04 Blocos com 02 exercicios seguidos
»08 séries seguidas cada bloco/ sem intervalo
»20seg de exercicio ativo e 15seg de exercicio

Passivo

M Exercicio ativo
2| Exercicio passivo
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Bloco 01:

MPolichinelo
21Socos alternados

Bloco 02:

MEscalador
2'Chutes alternado
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Bloco 03:
-

M Prancha perereca
[2'Saltinhos alternados

——

Bloco 4-:

M Burpee ou spraw
2/Corrida para frente e para tras
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Academia:

M Bloco O1:
»Agachamento completo 15rep + Hack

machine ou agachamento curto com peso 15
20rep

»04 séries/ 45seg a Imin de intervalo

2 Bloco 02
»Afundo avanco alternado para frente O8rep +
Afundo recuo alterando para tras O8rep +

agachamento Sissi 15 a 20rep ou cadeirinha
Isométrica 40seg a Tmin

»03 séries/ 45seg de intervalo
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3 Bloco 03:

»Sumo 15rep + Leg press 45° 15rep + cadeira
abdutora ou sumo curto com peso 15 a
20rep

»03 séries/ Imin de intervalo

Desafio:

»Cadeira extensora + panturrilha livre ou no aparelho
»04 séries regressivas/ 30seg de intervalo

»A cada série aumentar a sobrecargal!

la série 20rep cada

2a série 15rep cada

3a série 12rep cada

43 série 10rep cada
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TREIND DE SUPERIRES -
COSTAS.
BICEPS E OMBROS.
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Bloco 01:

»Puxador aberto frontal 12rep carga maxima +
puxador fechado frontal 15rep reduzir a

carga + biceps rosca alternado 15rep + abs infra
alternado 10rep + abs infra elevacao da

perna 10rep

»03 séries/ 30 a 45seg seg de intervalo

Bloco 02:

»Remada sentada fechada ou remada cavalo ou
remada articulada 15rep + pull down na

polia 15rep + biceps rosca martelo (carga maxima)
15rep + abs alicate alternado 10rep +

abs alicate perna flexionada 10rep

»03 séries/ 30 a 45seqg seg de intervalo
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Bloco 03:

»Biceps rosca direta na barra reta ou na
maquina

»GVT (10 séries com 10rep e 10seg de
intervalo)

Bloco 04:

»Elevacao frontal de ombro (halter ou polia)
12rep + elevacao lateral de ombro 15rep +
remada alta na polia 20rep + lombar superman

15rep
»03 séries/ 30 a 45seg de intervalo
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Desafio:

» Desenvolvimento ombro halteres ou
maquina

»GVT (10 séries com 10rep e 10seg de
Intervalo)
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TREIND DF BLUTED
F POSTERIOR
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Academia:

» Pré ativacao de gluteos:
» Elevacao pélvica unilateral 15rep + abducao
lateral com Mini band ou caneleira 15rep

» O3 séries seguidas ha mesma perna

Bloco Ol: !

»Bulgaro livre ou smthi 12rep + GlUuteo 4 apoios coice com
caneleira ou na polia do Cross over 15rep
»03 séries/ 45seg de intervalo

Bloco 02:

»Afundo recuo com duas curtas embaixo livre ou no smthi
12rep + flexao

posterior com caneleira ou flexor em pé 15rep

»03 séries na mesma perna/ 45seg de intervalo
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Bloco 03:

»Stiff 15rep + elevacao pélvica no banco ou ho chao ou no

aparelho 10rep

segurando 3seg de isometria em cima + 10rep diretas
»04 séries/ Tmin de intervalo (carga maxima que conseguir)

Desafio:

» Bom dia

» 04 séries séries regressivas ra cada série aumentar a carga/

45seg de intervalo

1° série 20rep e 20seg de intervalo
2° série 15rep e 15seg de intervalo
3% série 12rep e 12seg de intervalo
4% série 10rep

¢ |niciante: fazer 15/12/10/08rep cada
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TREING DE PEITO. TRICEPS
¢ OMBR
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Academia-
Bloco 01:

»Flexdo/ apoio

»04 séries regressivas/ 30 a 45seg de intervalo
la série 20rep

2a série 15rep

3a série 12rep

4a série 10rep

Bloco 02:

»Supino reto ou peck deck voador

»SequUéncias regressivas

la sequéncia O8rep e 08seg de isometria

2a sequéncia Obrep e O6seg de isometria

3a sequéncia O4rep e O4seg de isometria

+ pull over 15rep + abs remador com rotacao de tronco 15rep
»03 séries/ 30seg de intervalo
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Bloco 03:

» Triceps francés unilateral ou triceps coice unilateral na
polia

»04 séries regressivas/ sem intervalo

la série 20rep

2a série 15rep

3a série 12rep

43 série 10rep

Bloco 04:

»Triceps banco 12rep + triceps pulley 15rep + triceps

corda 20rep + abs
alicate em suspensao 15rep ou abs rodinha

»03 séries/ 30seg de intervalo

Desafio:

»Elevacao de ombro lateral alternado 12rep + Desenvolvimento

ombro
frontal 15rep + desenvolvimento Arnold 20rep

»03 séries/ Tmin de intervalo
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TREIND DE PERNAS.
GLUTEDS F
POSTERIOR
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SATREINO NA ACADEMIA-
BLOCO OI-

»Gluteo em pé perna estendida na polia 15rep + abdutor em
pé na polia

15rep + flexor em pé ou Stiff unilateral 15rep

»03 séries/45seg de intervalo

Bloco 02:

»Stiff com duas curtas embaixo 08rep + Stiff completas O8rep + Stiff

curtas
sO embaixo 10rep (pode substituir o Stiff por mesa flexora e realizar a

mesma sequéncia) + elevacao pélvica maquina ou livre 20rep (segura

2seg
de isometria em cada repeticao)

»03 séries/ 45seg de intervalo.

Bloco 03:
_

»lLeg press carga pesada 10rep + reduzir

e fazer 12 a15rep
»03 séries/ 40seg de intervalo

N —— L
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BLOCO 4
s .88 000000

»Terra sumo contraindo (bem o bumbum,
carga maxima que conseguir)

12rep + agachamento completo (livre ou no
smthi) ou hack machine 15rep +

cadeirinha isométrica Tmin

»03 séries/ 1:30 de intervalo

DESAFIO:
e RS

»GVT (10 séries com 10rep e
10seg de intervalo)
»Cadeira extensora

—_— - @
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TREING DF FUNCIONAL
00 CORPO
7000
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TREINO EN CASA E NA
ACADEMIA: AQUECIMENTO

- - - —
»15 séries com 20seg execucgao e pausa de
10seg (alternar os exercicios)

Corrida parada ou Corda

Burpee ou spraw
BT =TI

BLOCO I:

Agachamento com biceps e desenvolvimento ombro 10rep

Afundo alternado com remada unilateral e conjugada 10rep
(conta so6 a

remada junto)

Triceps coice (2rep) com Agachamento duas curtas 10rep
Sumo conjugado com triceps francés 10rep

Prancha remada alternada conjugada com flexao 10rep (conta
sO as

flexdes)
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BLOCO 2

»07 séries com 20seg de execucao e
pausa de 10seg
»Corrida parada ou corda

BLOCO 3

»07 séries com 20seg de execucao e pausa de 10seg
»Burpee ou spraw

»06 séries/ Imin a 1:30 de intervalo entre as séries
la série bloco 01

2a série bloco 02

3a série bloco 01

43 série bloco 03

5a série bloco 01

6a série bloco 02

P CREF 007014-G/MT 1117777717




TREIND DE ABS E
ALONGANENTO

i/ e ) ) ) ) )




_—
TREINO EM CASA E NA ACADEMIA

»02 blocos com 03 exercicios
seguidos

»30seg de execucao cada pausa de
10seg para troca

»03 séries/ 30seg de execucado

BLOCO I:

Abs alicate lateral (um lado)
Abs lateral lateral (o outro)
Prancha girando quadril
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BLOCO 2

-
Abs infra elevacao da perna
Abs remador
Prancha isomeétrica

BLOCO 3:

»03 exercicios seguidos
»30seg de execucao cada pausa de
10seg para troca

»04 séries/ sem intervalo

Abs alicate normal ou abs rodinha
Superman lombar completo
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