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RISCALDAMENTO
e 10 minuti se

fatto con tapis

roulant o

attrezzi del

genere;

e 5 minutise

fatto con la

corsetta sul

posto
ESERCIZI SERIE RIPETIZION | RECUPERO PESO

I

Crunch inverso* 3 12+ /
Plank* 3 12+ /
Rotary torso toccando |3 12+ /
le caviglie*
Crunch* 3 12+ /
Affondi statici 3 12+ /
Squat* 3 12+ /
Jump squat*® 3 12+ 1’
Sollevamento bacinoA |3 12+ 1’
Sollevamento bacino 3 12+ 1'
ad una gambaA
Calcio d’asino 3 12+ /
Affondi laterali* 3 12+ /
Abduttori a terra* 3 12+ 1'

e Gliasterisco * e i cappelletti A servono per indicare gli esercizi da fare in
superserie, ovvero uno di seguito 1'altro.

e Il segno + indica che dovrete aumentare le ripetizioni oppure i secondi di
allenamento.



https://www.projectinvictus.it/crunch-inverso-esecuzione-corretta-errori-comuni/
https://youtu.be/QF4M50asZfs
https://youtu.be/hKKCC15y3m0
https://youtu.be/hKKCC15y3m0
https://youtu.be/lo7fWMjrxto
https://youtu.be/M9Hil7Xpi9s
https://youtu.be/SVx2k8OZG48
https://youtu.be/kw5hbjCCvJc
https://youtu.be/GsO3m5ZkUB8
https://youtu.be/vxJs-DCwtpo
https://youtu.be/vxJs-DCwtpo
https://youtu.be/Nko_K6mA32M
https://youtu.be/RSI0WLdDdg4

e Lacolonna dei pesi e vuota. La riempirete voi in base a quanto vi sentirete di
aumentare (usando bottiglie d'acqua e simili purtroppo Q ). Se non potrete
usare le bottiglie d'acqua, allora aumenterete le ripetizioni fino ad un
numero massimo di 20 ripetizioni.

e Lasbarra/indica che non c'é recupero e quindi dovrete fare tutto senza
sosta.



