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VIRE UM
SANSAO COM
UMA TECNICA
QUE CONDICIONA
VOCE APEGAR
MAIS PESADO
GRADUALMENTE
E ABRACAMINHO
PARA FICAR
SARADOCOMO
NUNCA

m dos segredos para

aumentar a musculatura

estd no ganho de forga.

Para turbind-la, invista

num treino com poucas

repeti¢cdes e mais peso.
“Mas niio por muito tempo®, diz
Thiago Moretti, lider técnico na Bio
Ritmo Academia, “porque exige muito
dasarticulagdes. Um més estd bom."”

Com mais forga, vocé levanta mais

peso, o que faz crescer. Ross Sherman,
professor de ciéncia do movimento da
universidade americana Grand Valley
State, elaborou o plano das piginas a
seguir, baseado na técnica Wave
Loading (“Carregamento em Ondas™).
“A chave é, gradualmente, trocar mais
repetigies por mais carga.” Depois, na
volta ao treino comum de hipertrofia,
voecé vai se sentir o Hulk.

POR DENTRO DA ONDA

Uma “onda” sdo trés séries de um
exercicio. Ao passar de uma série a
outra, aumente o peso e diminua as
repeticies. Apds a “Onda 17, facaa
2 do mesmo movimento (como a
primeira o terd preparado para
cargas pesadas, na segunda serd mole
suportar mais), Descanse 2 minutos
entre as séries. Depois das duas ondas
do mesmo movimento, parta para o
préximo. Siga esta rotina por 30 dias.

| ML

www, MensHealth.com.br

GANHE FORCAPARA

» GANHAR

MUSCULO

POR WESLEY DOYLE coLaAsorou RICARDOD ARCON

O treino semanal

Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom
Treino Treino Treino
2 Cardio Cardio Descanso
Parte inferior Corrida Bike
docorpa

Seu plano de cardio

Diferentemente dos treinos estaveis de corrida de 40 minutos, em que vocé vé a maioria
earrastando na esteira da academia, com cara de moribundo, estas sessdes
sdoum “sacode geral”. Servem tanto paraqueimar -1gordu.m que cobresua
muacuhtura quanto para ajudd-lo asuportar asdemandas fisicas do treino com peso -
quem disse que para fazer musculagio niio é preciso ter um bom pulmio? A chave aqui é
omixentre periodos de sprints e de recuperagfio. Importante: aguega caminhando
ripido por alguns minutos e alongando levemente os membros inferiores.

TREINO CARDIO 1: CORRIDA TREINO CARDIO 2: BIKE

FagaBsériesde 200mdecorridana nivel Bde
umaescaladeesforgoquevaiaté 10. Descanse,
caminhandoou trotando, osuficienteentreas
séries (geralmente de 305a1min.), e, aofinal
delas, trote 2 minutos.

FagaBsériesde 400 mdebike nonivel 8deumna
escalade esforgoguevaiaté 10.Entreelas,
reduzaoritmopara se recuperar e, aofinal,
pedaledevagar 2minutos.

EmendefazendoB séries de 600 mnonivel 8,
Entreelas, descanseparaserecuperare, ag
término, pedale devagar 2 minutos.

Emende fazendo 6 séries de 300 m nonivel
8.Entre elas, dé odescansonecessarioe, an

final, trote 2 minutos
Complete 2 sériesde 800 mnomesma

nivel 8. Entre elas, pedale naboapara
recuperar o fdlego, Finalize pedalando
devagar 4 minutos.

Complete 2sériesde 500 m decorrida
no mesmonivel. Entreelas, andeatése
recuperar. Quando terminar, trote 4 minutos
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Antes de cada exercicio, faga 15 repetiches com carga leve, Siga a tabela X para todos os exercicios, exceto paraosde
panturrilha - use a Y. "A constituigio das suas fibras é peculiar”, diz Marcelo Bueno, consultor de fitness da MH.,

Outra: vocé ji recruta bastante as “batatas” nas atividades rotineiras. Por esses motivos, precisam de mais repeticoes.

No treino, trabalhe no limite, com carga mixima. Quando estiver fazendo, por exemplo, a série de supino com seis repetigdes,
use um peso que niio lhe permita completar uma sétima. Quanto menos repetigbes, mais pesadodeve ser o exercicio.

Turbine sua forcga e seus musculos

—

Treino 2 | Parte Inferior

Treino 1 | Parte Superior

REMADA CURVADA

TURBINA costas, biceps
Em pé, sequrando a barra com os
bragos esticados, as maos
separadas além da largura dos
ombros e as palmas viradas para
voce. Afaste um pouco os pése
incline-se a frente (A), Flexione os
cotovelos para aproximar a barra
da barriga (B). Reterne - continue o
movimento, sempre inclinado. Este
exercicio trabalha o latissimo do

dorso e peretor da espinha, como também s3o atores importantes
melhorando sua postura no processo de queima de gordura,
SUPIND INCLINADOD LEVANTAMENTO TERRA
TURBINApeitoral, niin - otrds da coxo,
triceps, ombro i lembar

Deite em um banco inclinado de 30
a 45 graus. Apoie 03 pés no chio e
segure a barra com os bragos
esticados, a5 Maos um pouco mais
afastadas do que a largura dos
ombros @ as palmas voltadas &
frente [A). Desga o peso em diregdo
80 thrax, quase até tocd-lo (B).
Mantenha sempre a cabega. o
tronco e o quadril firmes e apoiados
no banco. Suba a barra. A
inclinagdo do banco favorece o foco
na parte superior do peito, mais
dificil de ser desenvolvida.

ROSCA DIRETA (=] PANTURRILHA
TURBINA biceps, antebrago i SENTADOD
Em pé, com os bragos estendidos e 14 panturrilhe

separados pouce além da largura
dos ombros, segurando a barra

AGACHAMENTO
15 eoxa, gluteo,

panturrilha, lombar
Fique em pé, com os pés afastados na
largura dos ombros, e apoie a barrano
trapézio, segurando-a com as maos
bem separadas e as palmas voltadas 3
frente (A). Jogue o quadril paratris e
desga ocorpo até as coxas ficarem
paralelas ao chdo (B). Retorne,
Agachamentos ndo so garantem forga e
definigdo para os membros inferiores

Quem nunca teve dor na lombar que atire
a primeira hérnia de disco. Para ajudar a
blindar essa drea contra lesies, coloque
uma barra na chio, Fique agachado, com
os pés afastados na largura dos ombras,
oquadril para trés, o tronco inclinado &
frente, e segurando a barra com as
maos separadas umada outrae as
palmas viradas para tras (A). Estenda as
pernas ¢ se levante, jogando o tronco
para tras (B). Este exercicio vai ajuda-lo
a fortificar a musculatura usada para
apanhar e carregar pesos e levantar
dochio e da cama

Que tal ficar mais veloz e mais
agil para mandar bem na

com as palmas das mlos viradas & - | [~ pelada? Paraisso, vocé tem de
frente (A). Flexione os cotovelos } malhar as musculos da famosa
para levar a barra em diregdo aos | o 4 “batata”, como o gastrocnémio
ombros (B). Na descida, contraia d ' e o tibial posterior. Sente no
ainda mais o biceps a fim de X n banco, apoie a ponta dos pés
potencializar o trabalho sobre as num step (calcanhares para
fibras musculares, Biceps fortes __ | baixo) e cologue um peso
ajudam até na corrida, pois os —B] sobre as coxas (A). Eleve os
bragos passam a sé movimentar " T calcanhares e os joelhos o
com velocidade, explosdo. L I quanto puder (B). Retorne.
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TABELA i (86 panturrilha)

Treino 3 | Parte Superior

BARRA
TURBINA costas, biceps,
antebraco
Pendure-se na barra com o5
bragos esticados, a palma das
maos virada 3 frente & 0s bragos
distanciados um pouco além da
largura dos ombros (A), Flexione
o5 cotovelos para levar o quelxo
acima da barra (B). Cuide para
ndo balangar o corpo, Volte,
A barra livre é um dos melhores
exercicios para definir as costas

SUPINORETO

TURBINA peitoral, triceps
Deitando no banco reto, apoie os
pés no chlo e segure a barra com
0% bragos esticados, as mios um
pouco mais afastadas do que a
largura dos ombros e as palmas
voltadas a frente (A). Desga o peso
om dirego ao tirax, quase até
tocd-lo (B). Cléssico de academia,
0 supino & indispensdvel.

F- Y

E senTaDo

FECHADA
TURBINA triceps

O triceps representa cerca de 70% do
volume da parte superior do brago,
Malhe-o assim: segure a barra com os

TURBINA ombro, triceps

Sente em um banco e firme os pés no
¢hio, atastados na largura dos ombros.
Com os bragos estendidos e abertos e a
palma das mios virada a frente, segure a
barra acima da cabega (A). Abaixe o peso
até ele ultrapassar o pescogo (B), Subaa
barra, Ter ombros definidos dd destaque
ans biceps @ protege de eventuais lesdes
provocadas pelos exercicios para peito,
como 0 supino inclinado.

SUPINO COMPEGADA

Py DESENVOLVIMENTO Al (B

bragos estendidos, as mios proximas

uma da outra e as palmas apontando & - B

frente (A). Desga a barra até o peito (B).

1B Eleve a barra, estendendo quase

completamente os bragos

Workout & | Parte Inferior’

LEG PRESS
4a TURBINA coxd, gliteoe panturrilha
Posicione-se no leg press e apoie bem as
costas e a busanfa. Com os joelhos
flexionados, firme os pés na plataforma,
séparados a cerca de 10 centimetros um do
outro (A). Empurre o peso até as pernas
ficarem quase totalmente esticadas (B).
Falta poténcia na posigo sexual em que
vocé e sua parceira ficam em pé? Ok, estd
feita a liglo :!:3 casa..

i
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CADEIRA FLEXORA
4b TUR s otrdsdacoxa

Sente na aparelho e acomode as pernas

no suporte. Mantenha as costas e os gluteos
encostados no assento e segure os apoios
nas laterais da maquina (A). Flexione

as pernas por completo com a forga da
parte posterior das coxas (B). Deixe sempre
a barriga contraida

PANTURRILHA EM PE

4C TURBINA panturrilha

A etapa final é a mais fdcil. Segure dois
i halteres ao lado das coxas. Equilibre-se com
: aponta dos pés apoiada num step (A). Conte

2 sequndos e fique na ponta dos dedos (B)

i Abaixe o calcanhar em 1 segundo (€).

-
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