BONUS 03

30

MIN

60

MIN

TREINOS DE
EMERGENCIA

30, 45 E 60 MINUTOS

Modelos praticos para os dias em que o tempo aperta - sem transformar pressa em
treino mal executado.

PRINCIPIO CENTRAL

Em um dia corrido, preserve os movimentos prioritarios, reduza acessorios e controle as transicées. Um treino curto
bem executado é mais Gtil do que uma sessdo longa improvisada.

PRIORIDADE QUALIDADE REGISTRO
Mantenha o que mais importa. Nao acelere repeticoes Anote para continuar depois.
pesadas.

Métodos de Treino Pro | Bonus 03 | Edigao 19/07/2026



A regra do treino de emergeéncia

A meta ndo é fazer tudo mais rapido. E manter o essencial sem comprometer execucao, seguranca e recuperacao.

Mantenha a prioridade

O primeiro exercicio importante do dia continua
primeiro. Corte acessoérios antes de cortar o
movimento prioritario.

Agrupe com critério

Pareie exercicios compativeis, de preferéncia
grupos opostos ou acessoérios que nao disputem
0 mesmo equipamento.

Escolha rapida

Reduza escolhas

Use poucos exercicios ja dominados. Dia corrido
nao é o melhor momento para testar movimento
novo.

Preserve técnica

Trabalhe com margem de 1 a 3 repeticoes em
reserva quando necessario e interrompa a série
se a execucao deteriorar.

TENHO 30 MIN Escolha 3 a 4 padrdes e limite acessorios.

TENHO 45 MIN Mantenha o bloco principal e um bloco complementar.
TENHO 60 MIN Faca a sessdo completa, mas sem intervalos desperdicados.
ATENGAO

Dor, tontura, perda importante de coordenacao, falta de ar fora do esperado ou piora abrupta da técnica sao sinais para
interromper. Este material é educativo e ndo substitui avaliacdo profissional individual.

Métodos de Treino Pro | Bonus 03 | Edigao 19/07/2026



Como distribuir o tempo

Tempo disponivel Aquecimento Bloco principal

Complementares

30 min 4 min 10 min 12 min
45 min 5 min 15 min 18 min
60 min 7 min 20 min 23 min
L] L] L]
Aquecimento direcionado
1-2 min Eleve a temperatura com movimento leve e confortavel.
) 2-3 min Mobilidade apenas do que sera usado na sessao.
5 2-4 séries Séries progressivas do primeiro exercicio, sem fadigar.

Finalizacao e registro

4 min

7 min

10 min

Para exercicios compostos pesados, intervalos maiores podem preservar carga e técnica. Economize tempo
principalmente agrupando acessorios e eliminando espera desnecessaria - ndo cortando descanso de forma automatica.

O cronémetro organiza transicoes e o limite da sessao. Ele ndo deve obrigar vocé a iniciar uma série sem estar pronto para

executa-la com qualidade.
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TREINO DE EMERGENCIA

FULL BODY EXPRESS

Quatro padrdes essenciais para manter o treino do corpo inteiro em um dia muito corrido.

Janela Exemplo Descanso

0-4 min Aquecimento Movimento leve + séries progressivas do primeiro exercicio Sem fadiga

4-12 min Agachamento ou leg press 3x6-10 90-120's

12-22 min Supino/maquina + remada 3 x 8-12 cada, alternando 45-75 s ap6s o par
22-28 min Stiff, mesa flexora ou hip thrust 2x8-12 60-90's

28-30 min Registro Carga, repeticoes e percepcao de esforco -

Faca o primeiro exercicio sozinho, com descanso suficiente. O pareamento deve ficar para exercicios complementares.

Escolha cargas que permitam concluir as séries com técnica estavel. Nao tente compensar o tempo curto treinando além
do qgue consegue controlar.
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TREINO DE EMERGENCIA

SUPERIOR OU INFERIOR

Use o modelo correspondente ao treino que estava previsto. Nao troque a divisdo aleatoriamente s6
porque o dia ficou corrido.

PARTE SUPERIOR PARTE INFERIOR

Pares antagonistas ou complementares para Mantenha um padrao de joelho e um de quadril.
reduzir transicoes.

0-4 min 0-4 min

Aquecimento direcionado. Aquecimento direcionado.

4-14 min 4-14 min

Supino/maquina + remada: 3 séries de 6-12. Agachamento ou leg press: 3 séries de 6-10.

14-24 min 14-23 min

Desenvolvimento + puxada: 3 séries de 8-12. Stiff/mesa flexora + unilateral: 3 séries de
8-12.

24-29 min .
23-29 min

Biceps + triceps: 2 séries de 10-15. . .
Panturrilha ou core: 2-3 séries.

29-30 min 2930 min

Anote cargas e repeticoes. L
Anote cargas e repetigoes.

Se o tempo acabar, retire o Ultimo acessoério. Nao reduza amplitude, ndo acelere a fase excéntrica sem controle e nio pule
séries preparatorias do exercicio principal.
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FULL BODY EQUILIBRADO

Mais espaco para um bloco principal, dois pares complementares e uma finalizacdo curta.

Janela Bloco

0-5 min Aquecimento

5-15 min Agachamento ou leg press

15-27 min Supino/maquina + remada

27-37 min Stiff/hip thrust + puxada

37-42 min Elevacéo lateral, core ou panturrilha
42-45 min Registro e saida

Descanso
Movimento leve + séries progressivas Sem fadiga
3-4x 6-10 90-150s
3x8-12 cada 60-90 s ap6s o par
3x8-12 cada 60-90 s ap6s o par
2x12-20 45-60s

Carga, repeticoes, RIR e préximo passo -

Se um aparelho estiver ocupado, substitua pelo mesmo padrao de movimento. Preserve o objetivo do exercicio em vez de

esperar varios minutos ou abandonar o bloco.
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SUPERIOR OU INFERIOR

Modelos mais completos para preservar o volume prioritario sem transformar a sessao em circuito
desorganizado.

Um exercicio prioritario e dois pares Padrao de joelho, quadril e unilateral.
complementares.

. 0-5 min

Aquecimento do ombro e séries progressivas.

0-5 min

Aquecimento e séries progressivas.
5-17 min

Supino: 3-4 x 6-10.

5-18 min
Agachamento ou leg press: 3-4 x 6-10.

17-29 min 18-30 min

Remada + desenvolvimento: 3 x 8-12. Stiff ou hip thrust: 3 x 8-12.

29-39 min 30-39 min

Puxada + elevacao lateral: 3 x 8-15. Unilateral + flexora: 3 x 8-15.

39-43 min 39-43 min

Biceps + triceps: 2 x 10-15. Panturrilha ou core: 2-3 séries.

43-45 min 43-45 min

Registro. Registro.

A sessido curta nao precisa ser mais leve. Se técnica e recuperacao estiverem boas, mantenha a carga planejada e reduza
apenas exercicios de menor prioridade.
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FULL BODY COMPLETO

Sessao completa com tempo suficiente para trabalho principal, complementares e acessérios
selecionados.

Janela Descanso

0-7 min Aquecimento Movimento leve + séries progressivas Sem fadiga

7-19 min Agachamento ou leg press 3-4x 6-10 90-180s

19-32 min Supino/maquina + remada 3-4 x 6-12 cada 60-90 s ap6s o par
32-43 min Stiff/hip thrust + puxada 3x8-12 cada 60-90 s apds o par
43-53 min Desenvolvimento + unilateral 2-3x8-12 cada 60-90 s

53-58 min Core, bracos ou panturrilha 2 x10-20 45-60 s

58-60 min Registro Carga, repeticoes e observacdes -

Ter 60 minutos nao obriga a adicionar exercicios. Finalize quando o trabalho planejado estiver concluido com qualidade.
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SUPERIOR OU INFERIOR

Duas sessdes com tempo para manter exercicios principais, volume complementar e acessérios sem
pressa.

Priorize empurrar e puxar em planos diferentes. Equilibre padroes de joelho e quadril.

. 0-7 min . 0-7 min

Aquecimento e progressao de carga. Aquecimento e progressao de carga.

@ /2imin

Supino: 4 x 5-10.

7-22 min
Agachamento ou leg press: 4 x 5-10.

21-34 min 22-35 min

Remada: 4 x 6-12. Stiff ou hip thrust: 4 x 6-12.

34-45 min 35-46 min

Desenvolvimento + puxada: 3 x 8-12. Unilateral + flexora: 3 x 8-15.

45-54 min 46-55 min
Elevacao lateral + posterior de ombro: 3 x Extensora ou gluteo: 2-3 x 10-15.
12-20. 5559 mi
54-59 min o7 min
i i Panturrilha ou core: 2-3 séries.
Biceps + triceps: 2 x 10-15.
. 59-60 min

59-60 min

. Registro.
Registro.

Troque exercicios, ndo padroes. Uma remada pode substituir outra remada; um agachamento nao é automaticamente
substituido por qualquer exercicio de perna.
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Pareamento

Antagonistas

Bracos

Pernas isoladas

Ombro + panturrilha

Core entre acessorios

Supino + remada

Rosca + triceps

Extensora + flexora

Elevacao lateral + panturrilha

Prancha + exercicio de braco

Quando funciona melhor Cuidado

Mantenha espaco e equipamento

Boa economia de tempo com grupos opostos.

préximos.
Acessorios simples e transicdo rapida. Nao precisa ir a falha em todas as séries.
Bloco complementar em maquinas. A fadiga local sobe rapidamente.

Evite ocupar duas estagdées em horario

Baixa interferéncia entre exercicios. R
cheio.

Nao use antes de composto que exige

Aproveita pausas sem afetar muito a carga. muita estabilidade.

Pares que nao devem ser automaticos

Q Agachamento pesado + levantamento pesado

Dois movimentos muito exigentes podem comprometer técnica e recuperacao.

e Dois compostos para o mesmo musculo

Se a prioridade é carga e desempenho, a fadiga do primeiro pode destruir o segundo.

Q Exercicio complexo + descanso minimo

Movimentos que exigem coordenacao e estabilizacdo merecem recuperacido adequada.

Se o pareamento faz vocé reduzir muito a carga, perder amplitude ou precisar de varios minutos para recuperar o folego,
ele deixou de economizar tempo com qualidade.
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Registro da sessao curta

Preencha em dois minutos. O registro evita que o treino de emergéncia vire uma sequéncia de decisdes aleatdrias.

Data e tempo disponivel

30| 45 | 60 minutos

Modelo escolhido

Full body | Superior | Inferior

Exercicio prioritario
Carga, séries e repeticoes
Exercicios removidos hoje

Como ficou a técnica e a recuperagao?

Progressao sem compensacao

Repita com qualidade

1

Se o modelo voltar a ser necessario, tente manter cargas e repeticdes com técnica semelhante.
. Progrida uma variavel

Quando todas as séries estiverem dentro da meta com margem, aumente poucas repeticdes ou uma pequena carga.
. Nao pague a divida amanha

Nao dobre volume no préximo treino para compensar o que foi cortado. Retome a programacao normal.
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REFERENCIAS

Base de apoio

Os modelos deste material priorizam simplicidade, movimentos ja dominados e economia de tempo. Eles
nao significam que sessdes curtas sejam sempre superiores, nem substituem uma programacao
individualizada.
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AVISO IMPORTANTE

Este material é educativo. Exercicios, cargas, intervalos e volumes devem ser adaptados a experiéncia, ao objetivo, a
recuperacao, ao equipamento disponivel e as condi¢des de saude. Procure orientagdo profissional em caso de dor,
limitacdo, doenca ou duvida sobre execucao.

MENSAGEM FINAL

Consisténcia ndoexige perfeicdo. Em dias corridos, preserve o-essencial, registre o-que fez e retome o plano-normal
na proxima sessao.
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