SUPER SERIE TIPO C
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	Vertical row
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	90 sec.

	2
	Trazioni alla sbarra
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	3
	Dyno


	
	90 sec.

	4
	Iperestensioni
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	5
	Total addominal
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	6
	Crunch a terra
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	7
	Chest press
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	8
	Peck deck
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	9
	Spinte alle parallele

[image: image8.png]



	
	90 sec.

	10
	Alzate frontali ai cavi incrociati
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	90 sec.

	11


	Tirate al mento

[image: image10.png]T




	
	90 sec.

	12
	Cuffia dei rotatori estensioni ai cavi
	
	90 sec.

	13
	Cuffia dei rotatori trazioni ai cavi
	
	90 sec.

	14
	Total addominal
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	15
	Leg raise parallele
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	90 sec.

	16
	Bicipiti panca Scott bilanciere angolare
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	17
	Bicipiti panca Scott manubrio singolo
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	18
	Leg curl
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	19
	Leg extension
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	20
	Leg press singolo
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	90 sec.


Tempo per un circuito = 30 minuti;

il recupero dopo ogni circuito è di 2 minuti;

la velocità di esecuzione dell’esercizio è medio-lenta


