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CLIENTE: Pasquale Cenni Data: 28/07/2008
Periodo: | Ipertrofia / Definizione | Distretti: Total Body
ESERCIZIO SERIE RIPETIZIONI RECUPERO
{@ ﬁ% Affondi alterqatl 1 18
1] con manubrio
3 volte
i V |
Lat Machine Presa 1 12
G fa) Inversa stretta
Lavoro Aerobico
su qualsiasi 3 Intensita medio-
macchina leggera
disponibile
Squat manubri 1 12
3 volte
A
ﬁﬁ % Croci manubrLsu 1 12
panca a 30
Lavoro Aerobico
su qualsiasi 2 Intensita medio-
macchina leggera
disponibile
Lento Manubri 1 12
3 volte
Leg Curl seduto 1 12
Lavoro Aerobico
su qualsiasi 5 Intensita medio-
macchina leggera
disponibile
Continua ----->>>
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. Curl M bri
J% url Manubri osu 1 12
panca a 45
3 volte
Spinte dietro
I@ manubri con 1 12
busto a 90°
- Lavoro Aerobico
su qualsiasi 6" Intensita medio-
M macchina leggera
disponibile
% %@ Crunf:h su pgnca 1 o5
con inclinazione
— 2 volte
Crunch ginocchia
ﬂ ﬂ piegate su 1 20
Lo 7 parallele
CardioFitness Corsa o camminata
Finale 30' - 35 in pendenza (FC
150 bpm)




	CircuitoSuperSet1.pdf
	CircuitoSuperSet2.pdf

