Allenamento

A

15min camminata 

squat 5x10 leggero con carico crescente 1'

squat 3x8 pesante 2'

pressa piedi larghi 3x12 1'

10min ciclette

stacchi GT 3x20 SS legcurl 3x15 1'

Affondi senza carico 3x20 1'

15min camminata veloce

B

15min camminata

spinte manubri panca 30 5x10 carico crescente 1'

spinte manubri panca 30 3x8 pesante 2'

lento avanti in piedi 3x10 1'

panca stretta 3x10 SS curl bilancere 3x10 1'

crunch 3x20 SS alzate di gambe 3x20 1'

20min camminata veloce

C

15min camminata

Squat senza carico 3x20 1'

Pressa 5x8 1'30"

Box squat con manubri 3x15 (metti una panca fra le gambe e la sfiori col sedere quando scendi, come per sederti ma non ti siedi, risali subito) 1'

10min ciclette

lat machine 3x20 SS rematore manubrio 3x20 1'

torsioni con bilancere sulle spalle 3x20 1' (come con bastone ma le fai col bilancere che pesa di più e magari ci metti anche quanlche disco)

crunch obliqui a terra alternato 3x20+20 1'

15min camminata

