,(zg SCHEDA TONIFICAZIONE

—
PRIME Liyetto IrERMEDIo
RISCALDAMENTO RISCALDAMENTO
Corsa <) Corsa S
Crunch su fitball 3x25 Crunch su Bosu 3x25
Plank 3x30" Plank e una gamba sola 3x30"
Piegamenti a terra 3x10 ripetizioni Piegamenti a terra 3x10 ripetizioni
Burpees 3x5 Squat corpo libero 3x25
Circuito 1: Panca piana con manubri + alzate laterali + Circuito 1: Panca piana con bilanciere + alzate frontali +
squat con bilanciere affondi con bilanciere
Circuito 2: Panca inclinata con manubri + deep + military Circuito 2: Panca inclinata con bilanciere + french press con bi-
press con bilanciere lanciere su panca piana + spinte con manubri in alto da in piedi
Circuito 3: Pressa + squat jump + curl con bilanciere Circuito 3: Squat con bilanciere + leg curl + panca scott
Circuito 4: Trazioni + lat machine inversa + curl con manu- Circuito 4: Lat machine larga + trazioni inverse + curl con
bri da seduto bilanciere
Corsa: 10 minuti tot. alternando 30" veloce con 1’ di corsa lenta Corsa: 10 minuti tot. alternando 30" veloce con 1’ di corsa lenta

Ogni circuito va ripetuto 3 volte (3 serie) *Ogni esercizio ha 10 ripetizioni
* Recupero da 1’ tra una serie e I'altra *Recupero da 1’0" tra un circuito e il successivo

DIETA PERSONALIZZATA AL -70% vai su nutrizione.fitorime.com



Eil

PRIME
RISCALDAMENTO
Corsa 5
Crunch su fitball 3x25
Plank 3x30"
Piegamenti a terra 3x10 ripetizioni
Burpees 3X5

Circuito 1: Military press con bilanciere + alzate laterali da
seduto + affondi camminando con bilanciere

Circuito 2: Panca inclinata con bilanciere + deep + piega-
menti a terra

Circuito 3: Pressa una gamba + squat jump + squat in iso-
metria 20"

Circuito 4: Lat machine larga + pulley + curl con manubri da
seduto

Corsa: 10 minuti tot. alternando 30" veloce con 1’ di corsa lenta

Ogni circuito va ripetuto 3 volte (3 serie) *Ogni esercizio ha 10 ripetizioni
* Recupero da 1’ tra una serie e I'altra *Recupero da 1’0" tra un circuito e il successivo

DIETA PERSONALIZZATA AL -70%

SCHEDA TONIFICAZIONE

LIVELLO INTERMEDIO
6 Settimane

Vai su nutrizione.fitorime.com






