Plano Personalizado de Treino e Dieta

Nome: Luiza de Fatima Goes de Souza

Peso: 58 kg

Altura: 1.64 m

Objetivo: Ganho de massa muscular e definicdo corporal

Frequéncia de treino: 5 dias por semana

Plano de Treino

Segunda-feira

Treino de Pernas e Gluteos
- Agachamento livre 4x12

- Leg press 4x10

- Avanco com halteres 3x12
- Elevacéo pélvica 4x15

- Stiff 3x12

Terca-feira

Treino de Costas e Biceps
- Remada curvada 4x10

- Puxada alta 4x12

- Rosca direta 4x12

- Rosca alternada 3x10

- Remada unilateral 3x12

Quarta-feira

Treino de Ombros e Abdémen



- Elevagéo lateral 4x12

- Desenvolvimento com halteres 4x10
- Elevagéo frontal 3x12

- Prancha 3x30s

- Abdominal supra 3x15

Quinta-feira

Treino de Gluteos e Posterior

- Cadeira flexora 4x12

- Elevagéo de quadril 4x15

- Avanco com passada longa 3x12
- Stiff com halteres 3x10

- Abducéao de quadril 3x15

Sexta-feira

Treino de Peito e Triceps
- Supino reto 4x10

- Crucifixo 3x12

- Triceps testa 3x12

- Triceps coice 3x10

- Flex&o de braco 3x8



Plano Alimentar Diario

Café da manha:

- Tapioca com ovo ou frango desfiado
- Banana com aveia

- 1 copo de café sem acucar ou cha

- 1 dose de multivitaminico

Lanche da manha:
- 1 fruta (maca, uva ou melao)

- 1 colher de pasta de amendoim ou castanhas

Almoco:

- Arroz + feijao

- Frango, peixe ou carne magra

- Batata ou macaxeira

- Salada com tomate, cenoura e folhas

- Suco natural (sem acucar)

Lanche da tarde (pré-treino):
- Tapioca com ovo ou banana + canela
- 1 fruta (melancia ou mel&o)

- 1 café preto ou pré-treino (cafeina)

Pés-treino:
- 1 dose de whey protein

- Banana ou outra fruta + aveia

Jantar:

- Arroz integral ou macarrao



- Peixe ou frango grelhado
- Legumes cozidos (cenoura, batata)

- Salada leve



Suplementacao Sugerida

- Whey Protein: apo6s o treino ou como complemento de proteina (1 dose = 20-25g de proteina)
- Pré-treino (opcional): cafeina ou suplemento com beta-alanina (30 minutos antes do treino)
- Multivitaminico: 1 capsula ao dia, de manha

- Creatina (opcional): 3 a 5g por dia, preferencialmente apds o treino (pode misturar no whey)



