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ASD TRAIL RUNNING SPORT ACADEMY
MANUEL CAVALIERI

Modello 2 giorni intermedio (corpo libero e manubri)

//}/ PREPARAZIONE ATLETICA - INTERMEDIO
i Sedute : 2 Durata :

TRAILRUNNING Scadenza : Giovedi 31 Dicembre 2020
— SPORTACADEMY—

ASSOCIAZIONE SPORTIVA
DILETTANTISTICA

Giorno 1

1 QUADRICIPITI JUMP MANI A TERRA 3x20
2 QUADRICIPITI SPLIT SQUAT 2 MANUBRI 3x20
3 FEMORALI STACCHI 1 GAMBA TESA 2 MANURBI 3x20
4 ADDOMINALI CRUNCH INVERSO A TERRA 2x50

5 PETTORALI DISTENSIONI MANUBRI A TERRA 3x20
6 DORSALI REMATORE IN PIEDI 2 MANUBRI 3x20
7 ADDOMINALI SFORBICIATE GAMBE TESE 2 x 50+50
8 INIZIO CIRCUITO - Tempo totale circuito : 20 min sec -

9 CARDIO PIEGAMENTI A TERRA CON RACCOLTA GAMBE 20
10 SPALLE PUSH PRESS MANUBRI 20
11 ADDOMINALI TWIST SEDUTO GAMBE DIVARICATE CON WALLBALL 20

12 FINE CIRCUITO

Giorno 2
1 CARDIO JUMP FROG 3x20
2 QUADRICIPITI BOX PISTOL 3x20
3 GLUTEI SUMO SQUAT CON MANUBRIO 3x20
4 ADDOMINALI CRUNCH A TERRA 2x50
5 PETTORALI PIEGAMENTI A TERRA 3x20
6 DORSALI RENEGADE KETTLEBELL 3x20

Puoi usare i manubri al posto dei kettlebell
ADDOMINALI CHIUSURE A LIBRO GAMBE PIEGATE 2x50
8 INIZIO CIRCUITO - Tempo totale circuito : 20 min sec -

~

9 CARDIO BURPEES 20
10 ADDOMINALI TWIST SEDUTO GAMBE DIVARICATE CON WALLBALL 20
11 QUADRICIPITI OVERHEAD SQUAT 2 MANUBRI 20
12 ADDOMINALI PLANK CON TORSIONE

13 FINE CIRCUITO

https://evolutionfitpro.teamsystem.com/index.htmI?v=1607007003567

03/12/20, 19:04

4 settimane
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