Scheda UNICA
Gruppo A

Spinte con manubri 3x8/10 riposo 1’' 
Rematore ad un braccio 2x8/10 rip. 1’' 
Croci su panca inclinata 2x8/10 rip. 1’' 
Aerobica 20 min 


Gruppo B

Lat machine dietro 3x8/10 rip. 1' 
Distensioni sopra la testa (manubri) 2x8/10 rip. 1

Pulley 2x8/10 rip. 1”
Squat(piedi larghi accosciata completa) 3x8/12 rip. 1
Affondi con manubri 2x12 rip. 1' 
Aerobica 20 min 


Gruppo C

Leg-curl 2x8 rip. 1'' 
Curl con bilanciere 3x8/10 rip. 1' 
Tricipiti ai cavi 3x8/10 rip. 1' 
Gluteus machine 5x10/12 rip.1' 

Crunch 5/6 x max rip. 45'' 
Aerobica 20 min 


- Curare l'esecuzione degli esercizi
- Rispettare i tempi di recupero
- Svolgere sempre, a fine allenamento, 10/15' di stretching.
