BONUS 04

BANCO

CABO

GUIA ACADEMIA
LOTADA

SUBSTITUA SEM IMPROVISAR

Alternativas praticas para continuar o treino quando maquinas, bancos ou estacoes
estiverem ocupados.

PRINCIPIO CENTRAL

Nao troque um exercicio apenas porque outro parece parecido. Preserve o padrao de movimento, o musculo
prioritario, a amplitude confortavel e o nivel de habilidade exigido.

PADRAO ALVO CONTROLE
Empurrar, puxar, agachar ou Mantenha o grupo muscular Ajuste carga e técnica na nova
dobrar o quadril. prioritario. opcao.
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Cinco perguntas rapidas

Qual é o padrao?

Empurrar horizontal, puxar vertical, extensdo de
joelho, dobradica de quadril e assim por diante.

Qual estabilidade preciso?

Maquina, cabo, halter e peso corporal exigem
niveis diferentes de equilibrio e coordenacao.

Como ajustar a carga?

Qual musculo é prioridade?

O exercicio alternativo precisa manter o grupo
principal, mesmo que a sensacao nao seja
idéntica.

Consigo executar bem?

Nao escolha uma variacao nova, técnica ou
desconfortavel apenas para ndo esperar alguns
minutos.

Comece mais leve, faca uma série de adaptacao e s6 entdo defina a carga de trabalho.

REGRA DE OURO

Se a alternativa muda demais o padrao ou exige habilidade que vocé ainda nao domina, espere, reorganize a ordem ou

escolha uma opcao mais simples.
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Mapa rapido de substituicao

f revis!
Mesmo exercicio, outro Mesmo padrao, outra estacao
1 equipamento 2
Ex.: supino reto com barra para supino reto com Ex.: puxada na polia para barra fixa assistida.
halteres.
Mesma funcao, versao mais Troque a ordem do treino
3 simples 4
Ex.: agachamento livre para agachamento Faca o préoximo exercicio e retorne depois, sem
goblet. perder o foco da sessao.
Fila longa Treino curto Equipamento indisponivel
A estacdo estd ocupada por Vocé tem pouco tempo e a Mdaquina em manutencao ou
varias pessoas e ha alternativa Sp espera comprometera a espaco fechado.
segura disponivel. sessdo inteira.

Métodos de Treino Pro | Bénus 04 | Edicdo 19/07/2026



SUBSTITUICOES RAPIDAS

Peito e ombros

Trocas para movimentos de empurrar, mantendo direcdo e amplitude confortavel.

Exercicio ocupado

Supino reto com barra

Supino inclinado

Crucifixo maquina

Desenvolvimento maquina

Elevacao lateral maquina

EVITE

Alternativas prioritarias

Supino reto com halteres; maquina convergente; flexdao com
carga compativel

Halteres no banco inclinado; maquina inclinada; cabo de baixo
para cima

Crucifixo com cabos; halteres leves; flexdao com foco em aducgado

Desenvolvimento com halteres; landmine press; cabo unilateral

Halteres; cabo unilateral; polia baixa

Ajuste principal

Reduza a carga ao trocar de barra para
halteres.

Preserve o angulo, sem transformar em
desenvolvimento.

Controle a amplitude e ndo force o ombro.

Escolha uma posicao que nao gere dor.

Use carga menor e evite balanco.

Trocar um movimento de peito por um exercicio de ombros apenas porque ambos sdo de empurrar. Direcado e prioridade
muscular precisam continuar coerentes.
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SUBSTITUICOES RAPIDAS

Costas

Trocas para puxadas verticais e remadas horizontais sem misturar funcdes diferentes.

Exercicio ocupado Alternativas prioritarias Ajuste principal

Barra fixa assistida; puxada com elastico; puxada unilateral no Mantenha o trajeto vertical e o tronco

Puxada frente cabo controlado.

Evite transformar a remada em

Remada baixa Remada com halter; remada maquina; remada apoiada no banco R
encolhimento.
Remada curvada Remada apoiada; T-bar com suporte; remada unilateral Use apoio se a lombar ja estiver fatigada.
. . o Carga moderada e ombros longe das
Pulldown braco reto Cabo unilateral; elastico; pullover em maquina g 8
orelhas.
Face pull Cabo alto unilateral; eldstico; crucifixo invertido leve Priorize controle escapular, ndo carga.

Puxada vertical e remada horizontal ndo sao equivalentes perfeitas. Se uma estd ocupada, procure primeiro outra do
mesmo padrao.
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Exercicio ocupado

Cadeira extensora

Leg press

Hack squat

Agachamento livre

Afundo no smith

EVITE

SUBSTITUICOES RAPIDAS

Quadriceps

Alternativas para extensao de joelho e padrdes de agachamento.

Alternativas prioritarias

Extensao unilateral na polia; sissy assistido; agachamento com
calcanhar elevado

Hack squat; agachamento goblet; passada curta; smith

Smith com pés ajustados; leg press; agachamento goblet

Smith; goblet; hack; leg press

Passada com halteres; step-up; split squat apoiado

Ajuste principal

Use técnica conhecida e amplitude
confortavel.

A carga absoluta mudara bastante entre
aparelhos.

Faca uma série leve antes de definir a
carga.

Nao tente repetir a mesma carga da barra.

Use apoio se o equilibrio limitar o
musculo-alvo.

Substituir um exercicio estavel por uma variacao unilateral complexa se vocé ainda ndo domina a técnica ou esta muito

fatigado.
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Exercicio ocupado

Mesa flexora

Stiff/RDL

Hip thrust maquina

Gluteo maquina

Abdutora

SUBSTITUICOES RAPIDAS

Posterior e glateos

Trocas para dobradica de quadril, flexdo de joelho e extensido de quadril.

Alternativas prioritarias

Flexora sentada; flexdo de joelho no cabo; bola suica

RDL com halteres; smith; cabo entre as pernas

Barra; smith; ponte com halter; cabo

Coice no cabo; extensao de quadril com elastico

Cabo unilateral; elastico; abducao deitado

Ajuste principal

Mantenha o foco em flexao de joelho.

Comece mais leve e preserve coluna
neutra.

Apoio confortavel e amplitude sem
hiperextensao.

Evite girar a pelve para aumentar a
amplitude.

Controle e pausa curta no final do
movimento.

Mesa flexora e stiff treinam funcdes diferentes do posterior. Uma nao substitui perfeitamente a outra; use a opcdo do
mesmo padrao quando possivel.
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SUBSTITUICOES RAPIDAS

Bracos e panturrilhas

Alternativas simples para acessoérios, com pouca necessidade de esperar.

Exercicio ocupado Alternativas prioritarias Ajuste principal

Mantenha cotovelos estaveis e ajuste a

Rosca direta barra Halteres; cabo; maquina; barra W

pegada.
Rosca Scott Banco inclinado; maquina; cabo com apoio Use carga menor pela posicdo alongada.

. . . . - Mantenha a fungao e escolha amplitude

Triceps polia Halter acima da cabeca; cabo unilateral; paralela assistida ¢ P

sem dor.
Triceps francés Cabo acima da cabega; halter unilateral; maquina Controle os cotovelos e reduza a carga.
Panturrilha em pé Smith; leg press; unilateral em degrau Mantenha amplitude e pausa, sem quicar.
Panturrilha sentada Maquina; halter sobre o joelho; smith sentado Proteja o apoio sobre a coxa.

Acessorios costumam ser os melhores candidatos para trocar de ordem. Faca outro exercicio do treino e retorne se o
equipamento liberar.
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SUBSTITUICOES RAPIDAS

Core e exercicios gerais

Opcoes para estabilizacdo do tronco e movimentos que usam varios segmentos.

Exercicio ocupado Alternativas prioritarias Ajuste principal

Abdominal maquina Cable crunch; crunch no solo; bola suica Evite puxar o pescoc¢o ou usar impulso.

Escolha a fungao: anti-extensao ou

P h Ih P h lo; ; pallof ) -
rancha no aparelho rancha no solo; dead bug; pallof press anti-rotac3o.

Pallof press Elastico; cabo unilateral; isometria com parceiro Mantenha quadril e tronco alinhados.

Nao troque por variacdo desconhecida sob

Levantamento terra RDL; trap bar; rack pull; cabo X
fadiga.

Caminho livre, postura alta e carga

Farmer walk Halteres; kettlebells; carga unilateral
controlada.

SEGURANCA

Nao improvise deslocamentos carregados em corredores cheios. Espaco e circulagdo também fazem parte da escolha do
exercicio.
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Quatro formas de reorganizar a sessao

raor
Pule e volte Alterne por padrao
1 2
Faca o proximo exercicio e retorne quando a Intercale empurrar e puxar, ou superior e
estacao liberar. Ideal quando a troca ndo inferior, quando isso ndo atrapalhar a prioridade
prejudica o exercicio principal. planejada.
Use estacao préxima Encurte acessorios
3 4
Escolha uma alternativa no mesmo espaco para Se a espera consumir tempo demais, mantenha
reduzir deslocamentos e preservar tempo. 0s exercicios principais e reduza acessérios

menos prioritarios.

Exemplo de reorganizacao

Plano original Academia lotada Acao

Supino reto Todos os bancos ocupados Faca remada; depois volte ao supino.
Puxada frente Polia com fila longa Use barra fixa assistida ou elastico.
Leg press Equipamento em manutencdo Use hack, smith ou goblet com carga ajustada.
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Mapa de bolso

Use esta pagina como checklist antes de escolher uma alternativa.

1. PADRAO 2. ALVO

E 0 mesmo tipo de movimento? O musculo prioritario permanece?

3. HABILIDADE 4. CARGA

Eu domino a nova variacao? Reduzi a carga para testar?

5. ESPACO 6. REGISTRO

A execucdo é segura neste ambiente? Vou anotar a troca e o desempenho?

DECISAO FINAL

Se respondeu SIM aos seis pontos, a substituicdo provavelmente preserva bem a sess3o. Se respondeu NAO em

habilidade, dor, espaco ou controle, escolha outra opgao ou aguarde.
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Folha de substituicoes pessoais

Preencha com alternativas que vocé ja domina. Isso evita decidir sob pressdo quando a academia esté cheia.

Carga inicial / observacido

Exercicio principal Plano B Plano C

Base do material

ACSM, 2026. Position Stand sobre prescricao de treinamento resistido: consisténcia e adequacao ao objetivo importam mais do que
complexidade; maquinas, pesos livres, elasticos e peso corporal podem ser opcdes validas.
NSCA, 2025. A escolha do equipamento deve considerar nivel de treino, proficiéncia do movimento, caracteristicas individuais e

preferéncia.
Aplicacao pratica. As tabelas deste guia sdo sugestdes educativas. Equivaléncia perfeita entre exercicios raramente existe; ajuste

técnico e carga sdo necessarios.

AVISO DE SEGURANCA

Interrompa o exercicio em caso de dor aguda, tontura, perda de coordenacao ou piora importante da técnica. Pessoas
com lesdes, condicdes de salide ou restricdes devem buscar avaliacao individual de profissional habilitado.

Métodos de Treino Pro | Bénus 04 | Edicdo 19/07/2026 12



