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Mesociclo 1 (AI)
Cliente: Carol Machado

Duração: 4 semanas

Sessões por semana: 4 treinos

Total de sessões: 16 sessões

Atribuído em: 13/04/2026

Padrão de Microciclo

Personalizado - 4 semanas

Semana 1:  A  B  C  D

Semana 2:  A  B  C  D

Semana 3:  A  B  C  D

Semana 4:  A  B  C  D

Legenda:
A - Treino Inferior 1

B - Treino Superior 1

C - Treino Inferior 2

D - Treino Superior 2

Mesociclo 1 (AI)



Mesociclo 1 (AI)
Carol Machado

Treino Inferior 1

TREINO

# Exercício Séries Reps Descanso Observações

1 Leg Press 4 8 1m 30s

Exercício princi-
pal para quadríceps 
e glúteos, evitar 
agachamento livre 
devido à dor lombar.

2 Stiff com Halter 4 8 1m 30s

Foco em posterior 
de coxa e glúteos, 
cuidado com a exe-
cução para não so-
brecarregar lombar.

3 Cadeira Flexora 3 12 1m Isolado para poste-
rior de coxa.

4 Elevação de quadril 1 + 1/2 (Hip 
Thrust) 3 12 1m

Foco em glú-
teos, importante 
para condiciona-
mento geral.

5 Cadeira Abdutora Normal + Tronco à 
Frente (Complex Abdutora) 3 10 1m 30s -

6 Abdominal Inverso no Solo 3 15 45s

Exercício para core, 
importante para es-
tabilidade e condi-
cionamento.

https://vz-44c3d486-1c9.b-cdn.net/6c96fbd8-bef7-4a33-90c0-7ade3d9d5dd1/playlist.m3u8
https://vz-44c3d486-1c9.b-cdn.net/b296d89b-f361-430e-9069-3c2af38c5c66/playlist.m3u8
https://youtu.be/hIjyB2rXjMI
https://youtu.be/VWy-e4K9M6U
https://youtu.be/X2cQc5pZzo4
https://youtu.be/ypmMNj-ea74


Mesociclo 1 (AI)
Carol Machado

Treino Superior 1

TREINO

# Exercício Séries Reps Descanso Observações

1 Supino Reto com Pegada Aberta 4 8 1m 30s
Exercício básico 
para peitoral, trí-
ceps e ombros.

2 Desenvolvimento com Barra 4 8 1m 30s
Foco em ombros, 
exercício multiartic-
ular.

3 Remada Fechada Articulada 4 8 1m 30s
Exercício para 
costas e bíceps, 
puxada horizontal.

4 Puxada Aberta 4 8 1m 30s
Puxada vertical 
para costas e bí-
ceps.

5 Abdução de Ombros Unilateral no 
Cross 3 12 1m Isolado para del-

toides laterais.

6 Bíceps Inverso + Direto no Cross 3 12 1m Isolado para bíceps.

https://youtu.be/8o321rfydPI
https://youtu.be/Xva_bN4OI00
https://youtu.be/_bJqxVfYmbg
https://vz-44c3d486-1c9.b-cdn.net/1824e9f9-9252-41fc-9f84-883dc84cfe43/playlist.m3u8
https://youtu.be/dRfTiP5QBnE
https://youtu.be/GywspGVk9lo


Mesociclo 1 (AI)
Carol Machado

Treino Inferior 2

TREINO

# Exercício Séries Reps Descanso Observações

1 Leg Press Horizontal Unilateral 4 8 1m 30s

Variante unilateral 
para quadríceps e 
glúteos, importante 
para equilíbrio mus-
cular.

2 Stiff com Barra 4 8 1m 30s

Foco em posterior 
de coxa e glúteos, 
cuidado com lom-
bar.

3 Cadeira Flexora Excêntrica Unilateral 3 12 1m
Isolado para pos-
terior de coxa com 
foco excêntrico.

4 Elevação de Quadril Unilateral (Single 
Leg Hip Thrust) 3 12 1m

Foco em glú-
teos, unilateral para 
maior ativação.

5 Cadeira Adutora 3 10 1m 30s
Fortalecimento da 
lombar, unilateral 
para equilíbrio.

6 Abdominal Russo Reverso 3 15 45s
Exercício para core, 
melhora estabili-
dade e força.

https://vz-44c3d486-1c9.b-cdn.net/df1a0d50-4306-4ed7-867a-085ea7c5d80e/playlist.m3u8
https://vz-44c3d486-1c9.b-cdn.net/b9042996-05e2-45a0-bcec-c324c1226269/playlist.m3u8
https://youtu.be/U8Jc7t4Y1eY
https://youtu.be/udNYg00XGdA
https://youtu.be/PPvVhBJrAlg
https://youtu.be/RUdG1SNHvvg


Mesociclo 1 (AI)
Carol Machado

Treino Superior 2

TREINO

# Exercício Séries Reps Descanso Observações

1 Supino Reto com Halteres 4 8 1m 30s
Variante do supino 
para peitoral, trí-
ceps e ombros.

2 Desenvolvimento com Halteres 4 8 1m 30s
Foco em ombros, 
exercício multiartic-
ular.

3 Remada Fechada Curvada com Hal-
ter 4 8 1m 30s

Exercício para 
costas e bíceps, 
puxada horizontal.

4 Puxada Unilateral 4 8 1m 30s
Puxada vertical 
para costas e bí-
ceps, unilateral.

5 Abdução de Ombros com Halteres 3 12 1m Isolado para del-
toides laterais.

6 Bíceps Inverso + Direto no Cross 3 12 1m Isolado para bíceps.

https://vz-44c3d486-1c9.b-cdn.net/7e31e5ab-3ca6-41ab-b74e-6c16ccae7efd/playlist.m3u8
https://youtu.be/6kBwMJkECb4
https://youtu.be/7-HPXUt8X6I
https://vz-44c3d486-1c9.b-cdn.net/8fb46aee-87a7-4bde-8eaf-64cea1bf4dca/playlist.m3u8
https://youtu.be/u2wv6S5lqmA
https://youtu.be/GywspGVk9lo


Mesociclo 1 (AI)
Carol Machado

Cardio Simples

TREINO

# Exercício Séries Reps Descanso Observações

1 AMRAP 3 10 1m 30s -

2 Alongamento Adutor Sentado 3 10 1m 30s -

3 Drop Jump (corrida) 3 10 1m 30s -

4  Saltos Intercalados no Step Unilateral 
(corrida) 3 10 1m 30s -

5 Abdominal com Rolo - Rolinho Ab-
dominal 3 10 1m 30s -

https://youtu.be/H_1xg2m5FJA?si=RJjBijT739E5Eqvf
https://youtu.be/ouWwX1ot2wc?si=R5hymkOEHv81cB9W
https://youtu.be/ibfw5KdLI1A?si=FB8k6jQKRBvB1bLB
https://youtu.be/YSzAn7FwVAA


PLANNER DE TREINOS
Mesociclo 1 (AI)

DIAS QUE VOU TREINAR: �SEG �TER �QUA �QUI �SEX �SAB �DOM

semana 1

semana 2

semana 3

semana 4


