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Fichas de Treino Caio Bottura
Livro digital Fichas de Treino Caio Bottura são fichas de treino que desenvolvi ao longo dos anos com minha experiência prática (de atleta) e teórica (formado em strength and conditioning e personal training nos EUA) para meus alunos de consultoria.
Todos os treinos tem uma periodização ondulatória diária e irão proporcionar ganhos de força e hipertrofia.
Usando o princípio da progressão de carga você pode usar cada ficha por 6 meses até mesmo 1 ano inteiro como Caio Bottura fez.

 Ir ao site >>> Fichas de Treino Caio Bottura entrar no site
Conheça também
15 Regras para o Shape – Com Caio Bottura
Dieta Flexível e Nutrição Caio Bottura 2ª Edição
E aqui você terá acesso a fichas de 3, 4, 5, ou 6 treinos por semana e treinos como PHAT (Power Hypertrophy Adaptive Training), Upper/Lower, Push/Pull/Legs, etc.
Todos os treinos usam como base a frequência de estimular cada grupamento muscular pelo menos duas vezes na semana, sendo assim, a melhor maneira de promover hipertrofia em indivíduos naturais.
Compartilhe isso:
	WhatsApp
	Facebook
	Twitter
	Pinterest
	




Relacionado


Artigos Cursos e Ebook

 22 de setembro de 20197 de dezembro de 2021

			
admin			



	 curso Milionário com Insta
	Programador Full Stack JavaScript em 8 semanas Curso Online 

Deixe uma respostaCancelar resposta















memoria 360 Renato AlvesTREINO-CONTROLE-2.0
	ebook Diário Nutricional PDF
	Manual da Produtividade: Transforme o Caos em Paz e Equilíbrio
	Minha Horta em Casa
	Escola de Dança Louvor na Terra
	PLANEJAMENTO DIÁRIO PRÉ I E II – ANUAL 2024




Livros e ebooks em destaque:
O gelo da pessoa não combina com seu calor PDF
O Segredo de Cleópatra: Despertando Seu Poder ( Heitor Rocha ) PDF
ANTI-OTÁRIO Ebook Rafael Aires
TREINAMENTO BITCOIN BLACK PILL Renato Amoedo E Alan Schramm
Em um relacionamento abusivo com a ansiedade Lucas César (Livro digital) Pdf Baixar






Copyright © 2024 LivroPDF. Todos os direitos reservados.
Tema: ColorMag por ThemeGrill. Powered by WordPress.








 











































































 