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OBJETIVO 1: PERDA DE PESO E DEFINICAO MUSCULAR

SE VOCE E SEDENTARIO

( SE O SEU NIiVEL E INTERMEDIARIO

H Treino aerébico
Exercite-se 3x por semana, em dias intercalados. Comece com 20min de CL por dia. Na 3% semana aumente para 25min de CL. Na 42
semana, no 1° e 3° dia, faga: 30min de CL. No 2° dia, 25min de CR. Da 5° até a 82 semana, no 1° e 3° dia de cada semana faga 35min
de CL. No 2° dia de treino de cada semana, 30min de CR. Na 92 e 10? semanas, faga 35min de CL 2x na semana e 35min de CR no
outro dia. Nas 2 Ultimas semanas, no 1° e 3° dia faga 40min de CL. No 22 dia de treino, 35min de CR.

M Treino de musculagéo

Treine 3x por semana. Séries: 1-2. Repeticdes: 15-20, em velocidade rapida. Intervalo: 30-40 segundos entre as séries. O treino aerdbico
pode ser realizado no mesmo dia do treino de musculagéo. Entretanto, o melhor é treinar corrida ou caminhada em dias alternados ao
do treino com pesos.

H Dieta

Consuma proteinas como carnes, barras e bolos de proteina e shakes (a venda em lojas de suplementos alimentares). Restrinja calorias
e priorize o consumo de carboidratos de baixo Indice Glicémico (IG), como maga, péra, alimentos feitos com farinhas integrais, aveia,
batata, e gorduras saudaveis, como azeite de oliva.

Pré-treino

Uma a duas horas antes, faga uma refeicdo com carboidratos de baixo IG e uma por¢éo de proteina. Carboidratos liquidos de agéo
rapida, como maltodextrina, dextrose ou sucos de frutas, também sao indicados, mas podem ser retirados do pré-treino em periodos de
definicdo muscular.

Durante o treino
Consuma apenas agua para manter o organismo hidratado.

Pés-treino

Realize uma refeic@o que inclua carboidratos de absorgao rapida e proteinas como as encontradas em suplementos alimentares. Para
evitar perda de massa magra, antes de deitar-se é indicado o consumo de uma por¢ao de carboidrato e de proteina. Ex: um iogurte, um
copo de leite e uma colher de sopa de aveia. Uso de suplementos como BCAA e glutamina s&o indicados sob orientagao de nutricionista.

B Em trés meses, é possivel: reduzir o peso ou o percentual de gordura, promovendo uma definigdo muscular maior, melhorar o
quadro geral de saude, aumentar a saciedade e diminuir o desejo por doces.

H Treino aerdbico

Exercite-se 3x por semana, evoluindo da caminhada ao trote. Nas
4 primeiras semanas, faga 10min de CL + 6 tiros de 5min, sendo
1min de Tl e 4min de CL. Da 5% a 8% semanas, evolua para: 10min
de CR + 7 tiros de 5min, sendo 2min de TL e 3min de CR. Da 62 a
122 semanas, mude para: 10min de CR + 7 tiros de 5min, sendo
3min de TL e 2min de CR.

M Treino de musculacéo
Treine 4x a 5x por semana. Séries: 2-3. Repeticdes: 12-15, em
velocidade média. Intervalo: 45 segundos a um min entre as séries.

H Dieta
Adote as orientacdes dadas ao mesomorfo sedentério. S6 adeque
0 consumo energeético ao gasto caldrico, que é maior.

Pré-treino
Aumente em torno de 50% o consumo de carboidratos prescrito
para o nivel sedentario.

Durante o treino
Consuma apenas agua.

Pés-treino
Em relag@o ao nivel sedentario, aumente tanto o consumo de
carboidrato quanto o de proteina.

Hl Em trés meses, é possivel: reduzir peso corporal ou o percentual
de gordura e acelerar o metabolismo, com manutengé@o mais facil
da massa muscular.

C OBJETIVO 2: AUMENTO DA MUSCULATURA (HIPERTROFIA) )

SE VOCE E SEDENTARIO (_SE O SEU NIVEL E INTERMEDIARIO

M Treino aerdbico
Exercite-se 3x por semana. Adote o treino indicado ao mesomorfo sedentario que quer definicdo. O que fara a diferenca sera o treino de
musculacéo e a dieta. Dependendo do seu objetivo, os exercicios aerobicos podem ser retirados do treino.

M Treino de musculagéo
Treine 3x por semana. Séries: 1-2. Repeticoes: 12-15, em velocidade rapida. Intervalo: 45 segundos a um minuto entre as séries. Antes
de focar o treino em aumento de carga, preocupe-se em aumentar 0 nimero de repeticoes.

H Dieta
A cada refeicao, consuma proteinas de alta qualidade, como carnes, barras e bolos de proteina e shakes. Alimente-se a cada trés horas.
Aumente o consumo de carboidrato de forma bem significativa e priorize o consumo de carboidratos de baixo IG.

Pré-treino

Uma a duas horas antes, faga uma refeicéio com carboidratos de baixo IG e uma porgéo de proteina. Carboidratos liquidos de agao
rapida, como maltodextrina, dextrose ou sucos de frutas, também séo indicados, junto com a proteina. Durante o treino, consuma apenas
agua para manter o organismo hidratado.

Pés-treino

Faca uma refeicdo completa que inclua carboidratos como os de absorcéo rapida e proteinas de absorgao rapida. Uso de suplementos
como BCAA, glutamina e creatina também séo indicados porém sob orientacéo de nutricionista. Antes de deitar-se é indicado o consumo
de uma pequena por¢ao de carboidrato e de proteina.

B Em trés meses, é possivel: ganho de massa magra, com controle de ganho de gordura corporal. Melhora do quadro geral de saude,
com o fortalecimento do sistema imunoldgico gracas a ingestao equilibrada de macro e micronutrientes, bem como o uso de suplementos.

M Treino aerdbico

Exercite-se 3x por semana. Adote 0 mesmo treino indicado para
0 mesomorfo de nivel intermedidrio que deseja perder peso. O
que fard a diferenga para definicio muscular sera o treino de
musculacéo e a dieta. Dependendo do seu fisico e objetivo, os
exercicios aerdbicos podem ser retirados do treino.

M Treino de musculagéo

Treine 4x a 5x por semana. Séries: 2-3. Repeticdes: 12-15, em
velocidade média. Intervalo: 45 segundos a um minuto entre as
séries.

Dieta

Adote as mesmas orientagdes gerais dadas ao mesomorfo de
nivel sedentdrio que deseja ganho de massa muscular. As
orientagdes de alimentag&o pré e pés-treino também séo as
mesmas.

B Em trés meses, é possivel: ganho de massa magra e da
definicao corporal, reducdo de gordura corporal, melhorar o
quadro geral de saude.

CL: caminhada leve; CR: caminhada rdpida; CV: corrida veloz; TL: trote leve



