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Note Circuito con sovraccarichi :

* Iniziare il circuito con la Bici o la corsa sul posto 10’

* [Effettuare 3 serie da 20 ripetizioni ogni esercizio

* Recupero tra una serie e l'altra di 3/5’ ove fare nel frattempo stretching

e Utilizzare un peso pari al 65% del proprio massimale

* Si possono combinare un esercizio per le braccia e un esercizio per le gambe
* Oppure svolgere prima circuito per le braccia e poi con le gambe

Prof. Ignazio Antonacci

Cell. 338.9803260 e_mail : ignazioantonacci@runningzen.it www.runningzen.it




