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estensioni alla arm extension selection ( yechws 7

Step N° 1: 12 Rip. x 25Kg x 60 Sec.
Step N° 2: 10Rip. x  30Kg x 60 Sec.
piegamenti sulle braccia a mani unite
Step N° 1: 10 Rip.
Step N°© 2: 10 Rip.
distensioni con gomiti stretti al cable jungle
Step N° 1: 12 Rip. x 15Kg x 60 Sec.
Step N° 2: 10 Rip. x 20Kg x 60 Sec.
distensioni con gomiti stretti al cable jungle
Step N° 1: 10Rip. x 1@ 20Kg x 60 Sec.
Step N° 2: 8 Rip. x1t 25Kg x 60 Sec.

Note: CON CORDA

allung. dorsali in sospensione appoggio - 7
Step N° 1: 30 Secondi
Step N° 2: 30 Secondi

SEDUTA DI ALLENAMENTO N°2

Bikerace: potenza costante

Step N° 1: 05:00 Min. 80 Watt
Run: Allenamento Manuale
Step N° 1: 05:00 Min. 6,0 Km/h 0%
Roter x1: Potenza Costante
Step N° 1: 05:00 Min. 60 Watt
flessioni alla panca crunch
Step N° I: 20 Rip.
Step N° 2: 20 Rip.
Step N° 3: 20 Rip.
crunch in tors 1 gamba in appoggio sul gin opposto
Step N° 1: 15 Rip.
Step N° 2: 15 Rip.
Step N° 3: 15 Rip.
flessione contemporanea delle ginocchia al petto
Step N° 1: 20 Rip.
Step N° 2: 20 Rip.
Step N° 3: 20 Rip.
estensioni alla leg extension selection
Step N° 1: 15 Rip. x %Zf(g x 60 Sec.
Step N° 2; 12 Rip. x35.30Kg x 60 Sec.
Step N° 3: 10 Rip. x A=2.35Kg x 60 Sec.
distensioni alla leg press selection )
Step N° 1: 10 Rip. x 60.50Kg x 60 Sec.
Step N° 2: 8Rip. x 10 6Kg x 60 Sec.
Step N° 3: 6 Rip. x 0 Kg x 60 Sec.
affondi frontali con manubri
Step N° 1: 12 Rip. x 8 Kg x 60 Sec.
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Step N° 2: 10 Rip. x 10Kg x 60 Sec.
flessioni alla leg curl selection

Step N° 1: 12 Rip. x¥ .25Kg x 60 Sec.

Step N° 2: 10 Rip. x33 30Kg x 60 Sec.
trazioni alla vertical traction selection

Step N° 1: 12Rin. x  40Kg x 60 Sec.

Step N° 2: 10 Rip. x 50Kg x 60 Sec.
trazioni al pulldown selection

Step N° 1: 10 Rip. x 55Kg x 60 Sec.

Step N° 2: 8 Rip. x 60 Kg x 60 Sec.
trazion: impugnatura larga all'easy power station

Step N° 1; 10 Rip. x30 35Kg x 60 Sec.

Step N° 2: 8 Rip. xS 30Kg x 60 Sec.
trazioni presa inv. alla lat machine selection

Step N° 1: 10 Rip. x 40/35'Kg x 60 Sec.

Step N° 2: 8 Rip. x 4 40Kg x 60 Sec.
pull down al cable jungle

Step N° 1: 10 Rip. x 20Kg x 60 Sec.

Step N° 2: 8 Rip. x #3225 Kg x 60 Sec.
trazioni alla vertical row presa stretta B

Step N° 1: 10 Rip. x 4% 38Kg x 60 Sec.

Step N° 2: 8 Rip. xJCA40Kg x 60 Sec.
allung. dorsali in sospensione appoggio - 7

Step N° 1: 30 Seesndl

Step N° 2: 30 Secondi

SEDUTA DI ALLENAMENTO N°3

Bikerace: potenza costante

Step N° 1: 05:00 Min. 80 Watt
Run' Allenamento Manuale

Step N° 1: 05:00 Min. 6,0 Km/h 0%
Rowrace: Allenamento Manuale

Step N° 1: 05:00 Min. 39 Rpm Media
flessioni alla panca crunch

Step N° 1: 20 Rip.

Step N°© 2: 20 Rip.

Step N° 3: 20 Rip.
crunch in tors 1 gamba in appoggio sul gin opposto

Step N° 1: 15 Rip.

Step N° 2: 15 Rip.

Step N° 3: 15 Rip.
crunch libero alternato

Step N° 1: 20 Rip.

Step N° 2: 20 Rip.

Step N° 3: 20 Rip.

alzate laterali al cable jungle ad un braccio TV Cro AN
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Step N° 1: 12 Rip. x 2,5Kg x 60 Sec.

Step N° 2: 10 Rip. x 335.5Kg x 60 Sec.
distens. presa stret. alla shoulder press selecrion

Step N° 1: 10 Rip, xw/A/S'Kg x 60 Sec.

Step N° 2: 8 Rip. x TS 20Kg x 60 Sec.
distens. presa larga alla shoulder press selection

Step N° 1: 10 Rip. x Z520Kg x 60 Sec.

Step N°© 2: 8 Rip. x F3o#Kg x 60 Sec.
delts machine

Step N° 1: 12 Rip. xl© 25Kg x 60 Sec.

Step N° 2: 10 Rip. x 25 30Kg x 60 Sec.
alzate laterali seduto con manubri N

Step N° 1: 10Rip. x & #Kg x 60 Sec.

Step N° 2: 8 Rip. x < JoKg x 60 Sec.
lento con manubri A

Step N° 1: w 10 Rip. x 10Kg x 60 Sec.

Step N° 2: 8Rip. x  12Kg x 60 Sec.
trazioni alla upper back selection

Step N° 1: 10 Rip. x 35Kg x 60 Sec.

Step N° 2: 8 Rip. x 40Kg x 60 Sec.
flessioni del braccio al cable jungle

Step N° 1: & 12 Rip. x 5Kg x 60 Sec.

Step N° 2: ’% 10Rip. x  7.5Kg x 60 Sec.
flessiant alt delle braceia panca incl con peae

Step N° 1: 20 Rip. x 10Kg x 60 Sec.

Step N° 2: 16 Rip. x 12 Kg x 60 Sec.
flessioni delle braccia con bilanciere panca scott

Step N° 1: 10 Rip. x 15 20Kg x 60 Sec.

Step N° 2: 8 Rip. x 1% 25Kg x 60 Sec.
allung. dorsali in sospensione appoggio - 7

Step N° 1: 30 Secondi

Step N° 2: 30 Secondi
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Empire Sport Resort
VIA DEGLI ALDOBRANDESCH], 115 TEL.06.66541743

SCHEDA DI ALLENAMENTO
Fabio CESARETTI Nato il 24/11/1983 Peso 60 Kg

SEDUTA DI ALLENAMENTO N°1

Bikerace: potenza costante

Step N° 1: 05:G5 Min. 80 Watt
Run: Allenamento Manuale
Step N° 1: 05:00 Min. 6,0 Km/h 0%
Step N° 2: 05:0¢ Min. 8,0 Km/h 0%
Top xt: Potenza Costante
Step N° 1: 05:00 Min. 50 Watt
flessioni alla panca crunch
Step N° 1: 20 Rip.
Step N° 2: 20 Rip.
Step N° 3: 20 Rip.
crunch in tors 1 gamba in appoggio sul gin opposto
Step N° 1: 15 Rip.
Step N° 2: 15 Rip.
Step N° 3: 15 Rip.
crure b libero alternatn
Step N° 1: 20 Rip.
Step N° 2: 20 Rip.
Step N° 3: 20 Rip.
flessioni all'abdominal crunch selection (MMNA
Step N° 1: 25 Rip. x J¢30Kg x 60 Sec.
Step N° 2: 25Rip. x ZU30Kg x 60 Sec.
pectoral machine
Step N° 1: 12 Rip. x 25Kg x 60 Sec.
Step N° 2: 10Rip. x  35Kg x 60 Sec.
Step N° 3: 8 Rip. x 40Kg x 60 Sec.
croci panca ‘ir_lc’li,nmcon manubri 4
Step N° 1: 10Rip. x(1 WKg x 60 Sec. ‘
Step N° 2: 8Rip. x [f MKg x 60 Sec. (/éa;‘,)
distensioni alla chest press selection
Step N° 1: 10 Rip. x 4 35 Kg x 60 Sec.
Step N° 2: 8 Rip. x 4A4TKg x 60 Sec.
distensioni con bilanciere su panca piana
Step N° 1: 10 Rip. x 40 Kg x 60 Sec.
Step N° 2: 8Rip. x 45Kg x 60 Sec.
Step N° 3: 6 Rip. x 50Kg x 60 Sec.
distensioni con bilanciere su panca inclinata
Step N° 1: 8 Rip. x 30Kg x 60 Sec.
Step N° 2: 6Rip. x  40Kg x 60 Sec. 48
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