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Circuito Gomplex i
Atleta A

Flnallta Rxcercate-f tonlﬁcare tutt1 i muscoh-_..-:_.‘:‘ EAR g
§-.s1multaneamente in un umca seduta d1 allenamento | .

E"m.lghorare 11 proprlo sta,to d1 cond1z10namento atletlco

.' f,L@i"v"‘."“.b |Pausa| Lavoro

Jump Over Fai 10 giri totali,

sottraendo 1:

Pushup ripetizione ogni:

Row turno. Cosi farai:

. 10 ripetizioni per§

(o) Y et Military Press ciascun esercizio:

al turno 1, 9:
ripetizioni alé
Trazioni Orizzontali alla sbarra turno 2, e cosi via.
Riposo il meno:
possibile. :

guarda il Squat
Video

Addominali Gomito/Ginocchio

AVVERTENZE:

Prima di Allenarti 11000 0 ] E necessario consultare
: falcunl rlschl. _ Ognuno si deve’ il proprio medico
10’ Riscaldamento |\ it (o000 pmprla responsablhta infprima di iniziare
.5’ Stretching | | termini dl sicurezza e di conoscenza j questo programma di
. Mobilita articolare :{del proprl llmltl. Prima d1 pratlcare'

. f qualsiasi condizione
f_gll eserc1z1 descrlttl 1n questo,j s

allenamento se hai

’Sprogramma, asswurarsr ‘che 1l] controindica I'attivita
proprio organismo sia in forma,e non|fisica. Questo

programma é ideato
f per le persone sane dai
4§ 18 anni in su.

corra rischi oltre il proprlo hvello dl'
:'esperlenza, attltudlne e fo ‘mazion

You Tube
: Facebook
Sito Web
e Instagram

it Dopo esserti allenato fammi conoscere il tuo parere,
| scrivimi alla mia email



https://www.youtube.com/watch?v=0EfVenkAgIk
http://bit.ly/2cZsRAV
http://bit.ly/2d70BLc
http://bit.ly/2dptraX
http://bit.ly/2gGebYe
mailto:info@lanzapersonaltrainer.it
mailto:inofo@lanzapersonaltrainer.it

