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Macchia Gianluca
Istruttore: Macchia Gianluca
Obiettivo: Ricodizionamento
20/09/2023 al

04/10/2023

1° Giorno

® é’ - ¢' 1 - Anti-retro versioni del bacino su fitball

) . . - 2 - POSIZIONE DEL GATTO
N N Serie Durata Riposo ﬂ A Serie Ripetizioni Peso Riposo
e\ o\ 12 00:40 1 20
3 - CRUNCH SU FITBALL
Serie Ripetizioni Peso Riposo
12 20 30
2@ 20 30"
3@ 20 30
Nota: Con enfasi in apertura e chiusura
4 - CORSA SU TAPPETO 5 - CALF CON PRESSA
Serie Durata Riposo Serie Ripetizioni Peso  Riposo
12 05:00 12 12 60 “
Nota: Riscaldamento. Marciare con pendenza 3 22 12 60 “
velocita 5.5 32 12 60

6 - REAR KICK
Serie Ripetizioni Peso Riposo
1@ 12 60 “
22 12 60 “
3@ 12 61"
7 - CRUNCH INVERSO 2% 8- HYPEREXTENSION SU PANCA INCLINATA
Serie Ripetizioni Peso Riposo Serie Ripetizioni Peso Riposo
12 20 30° 12 15 30
22 20 30° 22 15 30“
32 20 30° - 3@ 15 30°“

9 - DISTENSIONI CON MANUBRI SU PANCA
INCLINATA

Serie Ripetizioni Peso Riposo
12 15 60 “
2@ 15 60 “
3@ 15 60 “
10 - REMATORE CON SBARRA ™ 11 - ALZATE LATERALI PRONI SU PANCA
. A ) \ INCLINATA
Serie Ripetizioni Peso Riposo A A . o .
1a 12 60 Serie Ripetizioni Peso Riposo
a “
2a 12 60 “ A 1 . 12 60 .
3a 12 60 “ 2 12 60
32 12 60 “
12 - PUSH DOWN CON BARRA AV (O CORDA)
Serie Ripetizioni Peso Riposo
12 12 60 “
2@ 12 60 “
3@ 12 60 “
13 - FLESSIONE DELL'ANCA DA DISTESI 14 - ESTENSIONE ILEOPSOAS
Serie Durata Riposo Serie Durata Riposo
12 00:40 12 00:40
15 - Mezieres in piedi
Serie Durata Riposo
12 00:45
2@ 00:45
3@ 00:45
4 ’\ 16 - Piriforme ) 17 - CORSA SU TAPPETO
Serie Durata Riposo Serie Durata Riposo
L (% 1a 00:40 12 10:00
Nota: Marcia




