A
5' Step - 1' rest
P.Piana 1x15  - 1' rest
5' Bike intensità crescente - 1' rest
Lat Machine 1x15 rep - 1' rest
5' Step intensità crescente - 1' rest
Alzate laterali 1x15 – 1’ rest
5' Bike HIIT (1’ lento+30”x3) – 1’ rest

SuperSet Leg Extension-Leg Curl 2x20+20 
3' rest 

TUTTO 2 VOLTE (esecuzioni esplosive)
+tappeto quanto vuoi
B
5' Bike - 1' rest (riscaldamento)


Crunch 1x25 - 1' rest
Crunch inverso 1x25 - 1' rest
Iperext 1x25 - 1' rest
5' di Bike HIIT

QUESTO 4 VOLTE
2’ rest 

Curl al cavo 1x15 - 1' rest
Tricipiti al cavo 1x15 - 1' rest

5' Step intensità crescente - 1' rest  
QUESTO 2 VOLTE (meglio 3 :D )
+tappeto quanto vuoi


C

Pressa Stripping 1x6+6+6 - 1' rest
Croci su inclinata 1x30 - 1' rest
Leg Curl Stripping 1x6+6+6 – 1’rest
Pulley basso 1x30 - 1' rest
Affondi 1x10 – 1' rest
Tirate al mento 1x30 - 1' rest
Leg Extention Stripping1x6+6+6 - 1' rest
Calf 1x30 – 3’ rest
TUTTO 4 VOLTE
SuperSet Gluteus+Abductor+Adductor 4x20+20+20 - 1’ rest

Lat Machine 2x30 – 45” rest 

