Planilha de Treino de Barra Fixa

Aquecimento (antes de cada treino)

Circulos de braco
Rotacdes de ombro
Alongamento de dorsal

Mobilidade articular (punhos e ombros)

Plano Semanal

10 a 15 repeti¢des por lado
10 a 15 repeti¢des por lado
30 segundos por lado

2 a 3 minutos

Segunda-feira Barra Fixa Pronada Remada Curvada

Terca-feira Descanso

Quarta-feira Barra Fixa Supinada 3x5 Rosca Biceps 3x10
Quinta-feira Descanso

Sexta-feira Barra Fixa Neutra 3x5 Superman 3x10
Sébado Prancha 3 x1min Cardio leve 15-20 min
Domingo Descanso total

VariacOes de Barra Fixa

Variacao Foco Muscular

Pronada
Supinada
Neutra
Pegada Larga

Pegada Fechada

Progressédo Sugerida

Dorsais e biceps

Enfase nos biceps

Equilibrio entre dorsal e biceps
Maior amplitude, foco nos dorsais

Biceps e antebragos

Iniciante

Intermediario / Avangado

3x3a5b

4 x 6 a 8 (ou com peso adicional)



Monitoramento do Progresso

Dica: intercale semanas de treino mais pesado com semanas de menor intensidade e garanta pelo menos um dia de
descanso entre sessdes de barra fixa. Uma boa nutricdo, com proteinas, carboidratos e gorduras saudaveis, € essencial
para a recuperagao e o ganho de forca.



