GUIA GRATUITO - BASEADO EM CIENCIA

PUSH PULL
LEGS NA
PRATICA

8 semanas para aprender a treinar forte, executar melhor e construir
resultado com método.

TREINE COMO ALGUEM QUE QUER RESULTADO.

nao como alguém que s6 quer terminar o treino

EVOLUGAO INTELIGENTE - @BASEHUMANAFIT



BASE HUMANA GUIA PPL
‘_; EVOLUCAO INTELIGENTE 01 - INTRODUGAO

ANTES DE COMECAR

'TREINO BOM
NAO E ALEATORIO

Este guia foi feito para quem quer usar uma divisdao Push, Pull, Legs simples, forte e
pratica. A ideia ndo é colocar mil exercicios: é fazer cada série com intencao.

1 Execucio y. Carga

Controle o movimento antes de pensar em Use uma carga que realmente desafie suas séries

aumentar peso. validas.

3 Intensidade i Progressao

Chegue perto da falha técnica sem destruir a forma. Anote cargas e repeticoes para evoluir semana a
semana.

Treino forte nao é treino desorganizado.

E carga, técnica, descanso e repeticio bem feita - semana apds semana.

Material educativo. Ajuste cargas, exercicios e amplitude caso exista dor, limitacdo ou orientacao profissional especifica.
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BASE HUMANA GUIA PPL
/) EVOLUGAO INTELIGENTE 02 - SERIES

A BASE DO METODO

3 SERIES.
MAS NAO IGUAIS.

A maioria dos exercicios tera 3 séries. A diferenca esta na funcao de cada uma. Vocé
nao vai fazer 3 séries leves e chamar isso de treino pesado.

SERIE 1
Cerca de 12 repeticoes. Sinta a carga, ajuste a posicao e refine a

Reconhecimento ...

SERIE 2
s e Aumente a carga. Faca cerca de 8 a 10 repeticdes para preparar a
Preparatoria série pesada.
2 |
SERIE 3
sye Carga alta, execucao limpa e esforco real. Chegue perto da falha
Vallda técnica.

Série valida nio é aquecimento disfarcado.
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BASE HUMANA GUIA PPL
") EVOLUGAO INTELIGENTE 03 - REPETICOES

QUANDO USAR 4 SERIES

O PRIMEIRO
EXERCICIO MANDA

No primeiro exercicio de cada treino, use 4 séries. Ele costuma ser o movimento
mais pesado e mais importante do dia.

Aqguecimento técnico 12 reps

carga confortavel, movimento limpo

Preparatdria 8-10 reps

aumente a carga e teste o padrao

Vilida pesada 6-10 reps

alto esforco, perto da falha técnica

Vilida pesada 6-10 reps

repita a carga ou ajuste para manter qualidade

Regra simples

Se a técnica ficou limpa e vocé bateu o topo da faixa de reps, aumente um pouco a carga na préxima sessao.
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BASE HUMANA GUIA PPL
EVOLUCAO INTELIGENTE 04 - INTENSIDADE

TREINAR FORTE COM CONTROLE

FALHA TECNICA
& DESCANSO

Falhar nao é fazer feio. Falha técnica é quando vocé nao consegue completar outra
repeticao mantendo o padrao correto.

O QUE CONTA DESCANSO

execucgao limpa Grandes exercicios 1:30 a 2:30 min
amplitude segura Isoladores 1:00 a 2:00 min
controle na descida Sem folego? espere um pouco mais
el ik Objetivo repetir forca e técnica

0-1 rep em reserva

A série termina quando a técnica acaba.

Intensidade n3o é bagunca. E chegar no limite mantendo o musculo alvo trabalhando.
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BASE HUMANA GUIA PPL
EVOLUCAO INTELIGENTE 05 - CICLO

PLANO DE EVOLUCGAO

8 SEMANAS,
3 INTENSIDADES

As cores mostram a intencdo da semana. Azul para técnica e carga controlada, vermelho
para intensidade e branco para controle/consolidacio.

CURVA DE INTENSIDADE DO CICLO

BRANCO
BRANCO

SEM 1 SEM 2 SEM 3 SEM 4 SEM 5 SEM 6 SEM7 SEM 8

Técnica Carga Intenso Controle Retomada Progressao Pico Consolidacdo

Regra do ciclo

Nas semanas vermelhas, as séries validas ficam mais fortes. Nas semanas brancas, mantenha a técnica e
consolide o progresso.
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BASE HUMANA GUIA PPL

Y-/ EVOLUGAO INTELIGENTE 06 - DIVISAO

ORGANIZAGCAO SEMANAL

PPL 2X
NA SEMANA

A divisao trabalha os principais grupos duas vezes por semana. Vocé alterna exercicios
e angulos sem precisar trocar tudo a cada treino.

SEG PULL A costas + biceps
TER PUSH A peito + ombro + triceps
QUA LEGS A quadriceps + posterior
QuUI PULL B costas + biceps
SEX PUSH B peito + ombro
SAB LEGS B posterior + quadriceps
DOM DESCANSO recuperacio

Repeticao com progressao vira resultado.
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BASE HUMANA GUIA PPL
EVOLUCAO INTELIGENTE 07-PULLA

COSTAS + BICEPS

PULL A

Use a mesma légica de séries: reconhecimento, preparatéria e séries validas. Primeiro exercicio
com 4 séries; demais com 3 séries.

EXERCICIO SERIES OBSERVAGAO TECNICA
Remada curvada - Tronco firme. Puxe com os cotovelos e evite
transformar o movimento em impulso.

Remada baixa triangulo Traga o cotovelo para tras, contraia as costas e

3x controle a volta.
Pulley aberto Pense em descer os cotovelos, no apenas puxar
3x com as maos.
Pulley triangulo Peito alto e puxada em direcdo a parte superior
3x do peit
peito.
Lombar no banco c Suba controlando o tronco. Nao jogue o corpo
X para cima.
Rosca Scott 3x Controle a descida e n3o tire o braco do apoio.

Dica Base Humana

Costas crescem quando vocé aprende a puxar com as costas, ndo apenas com os bracos.
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BASE HUMANA GUIA PPL

EVOLUGAO INTELIGENTE 08-PULLB

COSTAS + BICEPS

PULLB

Use a mesma légica de séries: reconhecimento, preparatéria e séries validas. Primeiro exercicio
com 4 séries; demais com 3 séries.

EXERCICIO SERIES OBSERVACAO TECNICA
T-Bar Row - Segure o tronco estavel. Puxe forte sem perder
controle.

Remada mao fechada Amplitude completa. Nio encurte a puxada para

3x colocar mais peso.

Serrote Deixe a escapula trabalhar. Puxe o cotovelo para
3x tras e controle a descida.

Pulley aberto Cotovelo levemente a frente do tronco. Evite
3x puxar s6 com biceps.

Rosca Scott 3 Mantenha tensao. Nao relaxe totalmente no fim

X da descida.
Rosca direta corda 3x Cotovelos firmes. Suba contraindo e desca

devagar.

Dica Base Humana

Carga alta s6 vale quando a tensdo chega no musculo certo.
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BASE HUMANA GUIA PPL

EVOLUGAO INTELIGENTE 09 - PUSH A

PEITO + OMBRO + TRICEPS

PUSH A

Use a mesma légica de séries: reconhecimento, preparatéria e séries validas. Primeiro exercicio
com 4 séries; demais com 3 séries.

EXERCICIO SERIES OBSERVACAO TECNICA
Supino inclinado halteres - Ombros levemente abaixo da linha dos cotovelos.
Desca controlando e empurre forte.

Supino reto maquina N3o deixe o ombro subir demais. Estabilize as
3x escapulas e mantenha o peito ativo.

Supino declinado Controle a descida. N3o bata a carga e nao perca
3x amplitude.
Voador 3x Abra com controle e feche contraindo o peito.

Nao transforme em movimento de ombro.

Elevaqéo frontal Suba até a linha dos ombros. Evite jogar o corpo
3x .
para tras.
Elevacao lateral o Cotovelos levemente flexionados. Suba

controlando e desca devagar.

Triceps corda polia 3x Cotovelos fixos. Abra a corda no final e contraia
forte.

Dica Base Humana

Peito precisa de carga, ombro precisa de controle e triceps precisa de finalizaco.
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BASE HUMANA GUIA PPL
EVOLUCAO INTELIGENTE 10-PUSH B

PEITO + OMBRO

PUSHB

Use a mesma légica de séries: reconhecimento, preparatéria e séries validas. Primeiro exercicio
com 4 séries; demais com 3 séries.

EXERCICIO SERIES OBSERVAGAO TECNICA
Supino inclinado maquina - Ajuste o banco para o movimento ficar
confortavel no ombro. Empurre com estabilidade.

Supino reto halteres Desca com controle. N3o deixe os halteres

3x abrirem demais.
Crucifixo inclinado Use menos carga e mais controle. Sinta o
3x alongamento do peito.
Desenvolvimento 3 Desca até o ponto seguro para o ombro. Suba
X forte e controle a volta.
Elevacao lateral maquina 3x Tens3o constante. Nao relaxe completamente no
final.
Elevacao lateral halteres 3 Sem impulso. O ombro trabalha; a lombar nio
X

entra no exercicio.

Dica Base Humana

Nem todo exercicio precisa de ego. Alguns precisam de precisio.
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BASE HUMANA GUIA PPL

EVOLUGAO INTELIGENTE 11-LEGSA

QUADRICEPS + POSTERIOR + GLUTEO

LEGS A

Use a mesma légica de séries: reconhecimento, preparatéria e séries validas. Primeiro exercicio
com 4 séries; demais com 3 séries.

EXERCICIO SERIES OBSERVACAO TECNICA

Hack - Desca o maximo que conseguir mantendo
controle. Nao sacrifique amplitude por carga.
Maior amplitude possivel com seguranca.

Leg press 3x p p gurang

Qualidade antes do peso.

Cadeira extensora Suba forte, segure 1 segundo no topo e desca
3x deva
gar.
Mesa flexora 3x Contraia forte atras da coxa e controle a volta.
Elevaqéo de quadril 3x Suba contraindo gliteos. Segure no topo e desca

controlando.

Dica Base Humana

Perna cresce com amplitude, controle e coragem para sustentar a série.
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BASE HUMANA GUIA PPL
EVOLUCAO INTELIGENTE 12-LEGS B

POSTERIOR + QUADRICEPS + GLUTEO

LEGS B

Use a mesma légica de séries: reconhecimento, preparatéria e séries validas. Primeiro exercicio
com 4 séries; demais com 3 séries.

EXERCICIO SERIES OBSERVACAO TECNICA
Cadeira flexora - Ajuste bem a maquina. Flexione forte e controle a
descida.

Abdutor Abra com controle. Segure 1 segundo na

3x contracao e evite fazer rapido demais.
Péndulo Desca com amplitude e mantenha os pés firmes.

3x Evite meia repeticao.
Cadeira extensora 3x Subida forte, contracdo no topo e descida lenta.
Stiff 3 Quadril para tras, coluna estavel e posterior

X

alongando com controle.

Dica Base Humana

Treino de perna no é pressa. E tensio bem aplicada.
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BASE HUMANA GUIA PPL
.} EVOLUGAO INTELIGENTE 13 - PROGRESSAO

COMO SABER SE EVOLUIU

CARGA, REPS
E CONTROLE

Seu treino precisa deixar registro. Sem anotacao, vocé ndo sabe se esta evoluindo ou
apenas repetindo a mesma semana.

1 Progressao simples

Se vocé fez a Ultima série valida no topo da faixa de repeticoes, com boa execucao, suba um pouco a carga no préximo
treino.

y. Qualidade antes do ego

Se a carga subiu mas a amplitude caiu, a progressao nao foi real. Primeiro controle, depois peso.

3 Checklist da semana

Marque: treinei os 6 dias, anotei cargas, mantive a técnica, dormi bem e cheguei perto da falha nas séries validas.

MODELO DE ANOTACAO

Exercicio | carga | reps da série valida | sensacéo | ajuste para préxima sessao
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BASE HUMANA GUIA PPL
EVOLUCAO INTELIGENTE 14 - CIENCIA

BASEADO EM EVIDENCIA

A CIENCIA
POR TRAS

O guia usa principios consolidados da literatura: volume semanal, frequéncia, proximidade da
falha, carga e descanso entre séries.

REFERENCIA

Volume semanal

Schoenfeld et al., 2017

Relagio dose-resposta entre volume de treino e hipertrofia.

REFERENCIA
. Schoenfeld et al., 2016
Frequéncia
Treinar o musculo 2x/semana pode ajudar a distribuir melhor o volume.
REFERENCIA

Schoenfeld et al., 2017; Morton et al., 2016
Carga e esforco

Cargas diferentes podem gerar hipertrofia quando existe esforco alto.

REFERENCIA

L. Grgic et al., 2022
Falha técnica

Falha nao é obrigatéria em tudo, mas treinar perto dela é uma ferramenta util.

REFERENCIA

Descanso

Schoenfeld et al., 2016

Descansos maiores ajudam a manter performance em séries pesadas.

Este material ndo substitui avaliacao individual. Dor articular, lesdo, limitagcao técnica ou duivida de execucdo devem ser avaliadas por
profissional habilitado.
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BASE HUMANA GUIA PPL
J ‘/; EVOLUCAO INTELIGENTE 15 - FINAL

EVOLUCAO COMECA
PELA BASE

Use este guia por 8 semanas. Aprenda os movimentos, controle a técnica, aumente
carga quando possivel e faca as séries validas com intencao real.

TREINE FORTE.
MAS TREINE CERTO.

SCHOENFELD ET AL. 2016/2017 - MORTON ET AL. 2016 - GRGIC ET AL. 2022



