




Como usar este manual
Este guia foi criado para os alunos da Uranium que desejam aprender e refinar o Bar

Muscle-Up (BMU) e o Ring Muscle-Up (RMU) com segurança, técnica e consistência. O

objetivo não é buscar uma repetição “a qualquer custo”, mas construir uma habilidade sólida e

profissional.

BASE
Força, mobilidade e escápulas

TÉCNICA
Timing, linha corporal e

transição

EXCELÊNCIA
Controle, consistência e

padrão

Princípios do método Uranium

Qualidade antes da quantidade.

Fundamento antes da pressa.

Consistência antes do ego.

Segurança e longevidade sempre.

Regra de ouro: aprender BMU e RMU é construir uma ponte entre força, técnica, coordenação e

coragem. Quanto melhor a base, mais limpo o movimento.

Mapa do aprendizado

Fundamentos do BMU e RMU

Pré-requisitos e segurança

Músculos ativados

Mobilidade e ativação

Técnica do BMU

Técnica do RMU

Progressões do zero

Exercícios que potencializam

Erros e correções

Plano do zero ao profissional

“Treine com propósito. Evolua com método. Torne-se referência.”

Manual Oficial Uranium • BMU & RMU do zero ao profissional.
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CAPÍTULO ESPECIAL

Músculos ativados e função de cada região
BMU e RMU são movimentos globais. A repetição de excelência nasce da coordenação entre 

costas, ombros, peitoral, tríceps, antebraços, core, glúteos e quadril.

Região Músculos principais Função no movemento

Costas Latíssimos, romboides, trapézio Geram a puxada e estabilizam as escápulas.

Ombros Deltoides, manguito, serrátil Organizam a articulação e ajudam na transição.

Peitoral / tríceps Peitoral maior, tríceps Dominam a fase de dip e lockout.

Braços /

antebraços

Bíceps, braquial, flexores Participam da puxada, false grip e controle de

pegada.

Core Abdômen, oblíquos, lombar Cria linha corporal e transfere força.

Quadril / pernas Glúteos, flexores, posteriores,

quadríceps

Geram timing, kip e estabilidade do corpo.

No BMU: o aparelho é estável, então a ênfase

maior fica na puxada explosiva, timing do kip e

transição sobre a barra.

No RMU: a instabilidade das argolas cobra

mais controle escapular, false grip,

coordenação e precisão na virada.

Como deve parecer uma repetição boa

Hang ativo e corpo organizado.

Hollow/arch controlado, sem perder o core.

Puxada próxima do aparelho.

Transição curta e agressiva.

Dip sólido e final estável.
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Postura de excelência
A postura é o que transforma esforço em eficiência. Quem perde postura perde altura, timing e

segurança.

Fase Postura correta Erro comum

Hang ativo Escápulas ativas, costelas controladas, glúteos firmes. Pendurado passivo.

Hollow / Arch Core rígido e mudança de linha controlada. Chutar sem tensão corporal.

Puxada Cotovelos descem, peito aproxima do aparelho. Puxar só com bíceps e afastar o corpo.

Transição Cotovelos passam rápido, ombros se projetam. “Morrer” no meio e travar.

Dip / lockout Ombros ativos e extensão completa. Subir torto ou sem estabilizar.

Cues práticos

Ombros vivos.

Core manda na linha.

Puxe para perto.

Vire rápido.

Termine forte.

Sinal para regredir: dor anterior no ombro, false grip colapsando, quedas bruscas ou perda total de

controle técnico.
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Exercícios que potencializam o BMU e o RMU
O muscle-up melhora rápido quando o aluno fortalece os blocos certos: puxada, empurrada,

escápulas, core, grip e transição.

Objetivo Exercícios-chave Como ajudam

Puxada vertical Pull-up estrito, chest-to-bar, pull-up explosivo,

weighted pull-up

Melhoram altura, potência e controle na

subida.

Empurrada final Straight bar dip, ring dip, paralelas, support hold Dão força para a conclusão do movimento.

Escápulas Scap pull-up, scap dip, face pull, external rotation Estabilizam ombros e melhoram saúde

articular.

Core / linha

corporal

Hollow hold, arch hold, beat swing, toes-to-bar

controlado

Organizam o kip e a transmissão de força.

Pegada e controle False grip hang, ring row com false grip, towel hang Fortalecem antebraço, grip e domínio das

argolas.

Transição Low ring transition, low bar transition, band-assisted

MU

Ensinam o caminho técnico correto.

Bloco de força:

2–3 exercícios principais

3–5 séries

3–8 repetições

descanso completo

Bloco técnico:

drills leves e conscientes

baixa fadiga

vídeo + feedback

repetições limpas
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Pré-requisitos honestos e excelência na prática
Capacidade Meta recomendada Por quê

Pull-up estrito 5 a 8 limpos Base real de puxada.

Dip no aparelho específico 5 a 8 sólidos Permite concluir o movimento com segurança.

Hollow / arch 10 a 20 s com forma boa Garante linha corporal e timing.

Swing controlado sem perder a linha Evita kip desorganizado.

False grip (RMU) suporte e hang confiáveis Ajuda a encurtar a transição nas argolas.

Excelência na prática

Grave suas repetições e analise detalhes.

Treine sem ego: progressão certa no momento certo.

Faça aquecimento e mobilidade antes de tentar volume.

Construa ombros fortes e escápulas ativas.

Repita o padrão bom até ele ficar automático.

Verdade do processo: quanto mais forte e técnico você fica nos fundamentos, menos “mágico” o

muscle-up parece.
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Plano do zero ao profissional
A evolução real acontece quando o aluno mede progresso por qualidade. Primeiro base, depois

timing, depois repetição, depois consistência.

Nível Foco principal Prioridades Sinal de prontidão

Iniciante Base corporal Hang ativo, hollow/arch, scap work, dips e

pull-ups básicos.

Consegue manter posições com

controle.

Intermediário Força + timing Chest-to-bar, ring dip, false grip, transições

assistidas.

Aproxima o peito do aparelho e

entende a virada.

Avançado Primeiras reps Singles com assistência mínima, correções

finas.

Executa repetições limpas.

Profissional Eficiência e

consistência

Séries curtas, volume inteligente,

manutenção de padrão sob fadiga.

Repete bem e preserva técnica

em treino duro.

Semanas Objetivo Exemplo de trabalho

1–2 Base sólida Mobilidade + scap + hollow/arch + pull-up e dip estritos.

3–4 Força e controle Puxada explosiva + support holds + false grip + transições baixas.

5–6 Primeiras reps Band-assisted MU, jumping MU técnico, singles com feedback.

7–8 Refino EMOM leve, séries curtas, correção de detalhes e consistência.
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Mensagem final
Bar Muscle-Up e Ring Muscle-Up são marcos importantes dentro do treinamento, mas mais

importante do que conquistar uma repetição é conquistar um padrão. O aluno excelente não

procura atalhos; ele constrói competência.

Disciplina para repetir fundamentos.

Técnica para transformar força em eficiência.

Mentalidade para respeitar o processo.

Humildade para continuar corrigindo detalhes.

“A muscle-up de excelência não é um truque. É a soma de disciplina, técnica, força

e mentalidade.”

Com método, clareza e evolução real,

Sucasas

Manual Oficial Uranium BMU & RMU • versão renderizada para alunos • padrão visual compatível com os manuais Uranium.
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