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SCHEDA DI ALLENAMENTO ALEXIA ARONICA
SCHEDA 3 - INIZIO 7 FEBBRAIO
GIORNI DI ALLENAMENTO

GIORNO 1

GIORNO 2

GIORNO 3
GIORNO 1

- CARDIO
RISCALDAMENTO

Clicca qui

- ADDOMINALI
Clicca qui

- GAMBE
Clicca qui

- PETTORALI
Clicca qui

- TRICIPITI
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GIORNO 2

- CARDIO
RISCALDAMENTO

Clicca qui

- GAMBE
Clicca qui

- LOMBARI
Clicca qui

- SPALLE
Clicca qui

GIORNO 3

- CARDIO
RISCALDAMENTO

Clicca qui

- ADDOMINALI
Clicca qui

- GAMBE
Clicca qui

- DORSALI
Clicca qui
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- AVAMBRACCI
Clicca qui

GIORNO 1

CARDIO - RISCALDAMENTO
ELLITTICA

MINUTI: 5-10
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TAPIS ROULANT

MINUTI: 10 - CAMMINATA PENDENZA 7%
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ADDOMINALI GIORNO 1
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SERIE: 3XMAX
REST: 60 SECONDI
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ADDOMINALI ALLA PARALLELE

SERIE: 3x25
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REPS: 10-8-6
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SQUAT
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SERIE: 3X10
REST: 60 SECONDI
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ROWING TORSO
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PLANK

SERIE: 3xMAX
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CURL CAVO BASSO

SERIE: 3X10
REST: 60 SECONDI
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