[image: image1.emf]MICROCICLO 1°A2°A3°A

SERIE & RIPETIZIONI TARGETSerieRip.SerieRip.SerieRip.

Squat23

8

1

10

20

KgRip.KgRip.KgRip.

1° serie

2° serie

3° serie

Tempi di pausa tra le serie3'00"3'00''

Leg curl3

8

2

8

18

1020

20

KgRip.KgRip.KgRip.

1° serie

2° serie

3° serie

Tempi di pausa tra le serie

2'10'' (tra 8 e 20)

Lento avanti3

8

3

8

1

8

1010

2020

KgRip.KgRip.KgRip.

1° serie

2° serie

3° serie

Tempi di pausa tra le serie3'00''

Spinte manubri3

8

2

8

181020

20

KgRip.KgRip.KgRip.

1° serie

2° serie

3° serie

Tempi di pausa tra le serie

2'00'' (tra 8 e 20)

20 con 

rest-pause 

20 con 

rest-pause 

no scarico

2'10'' (tra 8 e 

10) - 1'40" (tra 

10 e 20)

1'50'' (tra 8 e 

10) - 1'40" (tra 

10 e 20)

1'50'' (tra 8 e 

10) - 1'40" (tra 

10 e 20)

2'10'' (tra 8 e 20) 

- 1'50" (tra 10 e 

20)

1'50'' (tra 8 e 

10) - 1'40" (tra 

10 e 20)


[image: image2.emf]MICROCICLO 1°A2°A3°A

SERIE & RIPETIZIONI TARGETSerieRip.SerieRip.SerieRip.

Panca orizzontale3

8

3

8

2

8

1010

2020

KgRip.KgRip.KgRip.

1° serie

2° serie

3° serie

Tempi di pausa tra le serie3'00''

Panca alta3

8

2

8

1

8

1020

20

KgRip.KgRip.KgRip.

1° serie

2° serie

3° serie

Tempi di pausa tra le serie

Panca stretta3

8

3

8

2

8

101020

2020

KgRip.KgRip.KgRip.

1° serie

2° serie

3° serie

Tempi di pausa tra le serie

2'00'' (tra 8 e 

10) - 1'30" (tra 

10 e 20)

2'10'' (tra 8 e 

10) - 1'40" (tra 

10 e 20)

1'50'' (tra 8 e 

10) - 1'40" (tra 

10 e 20)

2'00'' (tra 8 e 

20)

2'00'' (tra 8 e 

10) - 1'30" (tra 

10 e 20)

2'10'' (tra 8 e 

10) - 1'40" (tra 

10 e 20)

2'30'' (tra 8 e 

25)

[image: image3.emf]MICROCICLO 1°A2°A3°A

SERIE & RIPETIZIONI TARGETSerieRip.SerieRip.SerieRip.

Stacco da terra gambe piegate3

8

2

8

1020

20

KgRip.KgRip.KgRip.

1° serie

2° serie

3° serie

Tempi di pausa tra le serie3'00''

Tirate inverse3

8

3

8

2

8

101020

2020

KgRip.KgRip.KgRip.

1° serie

2° serie

3° serie

Tempi di pausa tra le serie3'00''

Curl bilanciere  (barra ez = 8 kg)3

8

3

8

2

8

101020

2020

KgRip.KgRip.KgRip.

1° serie

2° serie

3° serie

Tempi di pausa tra le serie3'00''

no 

stacco

2'00'' (tra 8 e 

10) - 1'30" (tra 

10 e 20)

2'00'' (tra 8 e 

10) - 1'30" (tra 

10 e 20)

2'10'' (tra 8 e 

10) - 1'40" (tra 

10 e 20)

2'00'' (tra 8 e 

10) - 1'30" (tra 

10 e 20)

2'10'' (tra 8 e 

10) - 1'40" (tra 

10 e 20)


� EMBED opendocument.CalcDocument.1 ���





� EMBED opendocument.CalcDocument.1 ���





� EMBED opendocument.CalcDocument.1 ���








_-1389070404.unknown

_-1389717948.unknown

_-1389717180.unknown

