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TREINO EM CIRCUITO

Uma das varias metodologias de treino usadas é o treino em circuito, que consiste em realizar
um conjunto de exercicias com 0 minimo tempo de descanso entre cada um deles. Relativamente
as varidveis do treino, costumam ser realizadas entre 1 a 3 séries, 8 a 12 exercicios com um n?
moderado a alto de repetigdes e um tempo de descanso muito reduzido como indicado anterior-
mente, o que permite realizar o treino num curto espago de tempo (Fleck & Kraemer, 2014).

Nesta metodologia de treino, os exercicios usualmente trabalham grandes grupos musculares
e a frequéncia cardiaca atingida é geralmente superior quando comparada com frequéncias
cardiacas do habitual treino com resisténcias uma vez que 0 tempo de repouso é bastante inferior.
Estudos indicam que esta metodologia de treino é eficaz no aumento do consumo mdximo de
oxigénio (V02mdx) e no pesa levantado num teste de forga mdxima como é o caso do supino plano
(Mufoz-Martinez, Rubio-Arias, Ramos-Campo, & Alcaraz, 2017), sendo que é possivel modificar
varias variaveis consoante os resultados pretendidos.

Porque ndo experimentar hoje esta metodologia de treino? 0 desafio consiste em realizar
trés vezes todos os exercicios abaixo indicados, sendo que apenas paramos para descansar
dois minutos no final de cada volta.

EXERCICIO REPETICOES IMAGEM

Bird Dog 12+ 12

Agachamento 15
com Salto
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EXERCICIO REPETICOES IMAGEM
Extensoes 15
de Bragos
Lunge 15+15

Burpee 15
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EXERCiCIO REPETICOES

IMAGEM

Fundos 12
no Banco

Agachamento
Isémetrico 40 Segundos
Encostado

Mountain 30
Climbers

Ponte de Gluteos 15+15
Unipedal no Solo
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EXERCICIO REPETICOES IMAGEM

Prancha Frontal
de Mdos e Esticar 12+12
0 Brago a Frente

Sabia que no GCP ja pode usar esta metodologia de treino quer na Sala de Exercicio quer em
formato de Aulas de Grupo? Saiba mais em: http://www.gcp.pt/. Venha ao GCP e treine em
seguranca!
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