SIMONE GIBBIN

MINI STRENGTH TRAINING

MARZO 2015

WO 1A

inizio

durata

WARMUP
SQUAT FACCIA AL MURO MANI ALTE

AL

STRENGTH
Bl SQUAT S 3070 AX(AT4l+IX(4IXY)
B2 TRAZIONI PRESA INVERSA 4x(4141)+1x(41X1)
,,,,,,, . METCON  SetXReps Rest ~ Exec || load | Round | Rep
6 KNEE TO ELBOW : discesa lenta =
R | AMRAP 10" | - | e T
12 JUMP SQUAT MANI Al FIANCHI | salta piu in alto che puoi -

WO 2A

TORSIONI SPALLE

STRENGTH | SetX Reps Exec Set 1 Set 2 Set 3 Set 4 Set 5
Bl PANCAPIANA = 5% 130" Ax(@lAlmIx(4ixy f b
,,,,,,,,,,,,,,,,,, REMATORE 90° PRESAPRONA | 5x5 130" 4x(4l4lpix(41xy) & &+
b METCON SetXReps Rest| | Exee || lead i | Round | Rep = ¢+
6 PUSHUP HANDS OFF i
"""""""""""""""" 12 CANE COBRA 7 AMRAPIOT o
,,,,,,,, data inizio
 load | set1i  se2
ROTAZIONE SPALLE AL MURO | per lato (orario/antiorario) 77777777 - T
,,,,,,,,,,,,,,,, ESTENSIONEANCHEDICOOK = 2x10 | 0'  pergamba || - =
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, STRENGTH  SetXReps Rest ~  Exec | | Setl | Set2 Set3 Setd |  Set5
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, MILITARY PRESS = 5x5 130" 4x(414l)+ix(4ixy) 0 b
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, STACCHIDATERRA | 5%5 30" | lento4"finoalginocchio § .+ .+
METCON Set X Reps Exec Load Round Rep
cl! 6 SPRAWLS i =
G212 SITUP CON SOVRACCARICO T AMRAPIDT i discoda s T

usa un disco da 5




SIMONE GIBBIN

MINI STRENGTH TRAINING

MARZO 2015

inizio

durata

WARMUP

SQUAT FACCIA AL MURO MANI ALTE

WALL SLIDES DA SEDUTO

STRENGTH Set X Reps
B1 | SQUAT 3x8 { 45" | 3121
B2 TRAZIONI PRESA INVERSA 3x8 | 45" 3121 | S e
3 METCON Set X Reps Rest Exec Load Best Worse
KNEE TO ELBOW 1TABATA | 1' (20" work+10"rest)x8 | S
""""""""" JUMP SQUAT MANIAIFIANCHI | 1TABATA | | (20" work+10'restx8 | - oo
data inizio fine durata
wo2se -
WARMUP | SetXReps Rest Exec | Load Set1 Set2
AL ROTAZIONI SPALLE ALMURO . 2X10 | 0" | perlato (orario/antiorario) [ - - e
A2 TORSIONISPALLE | xo0 0 | A
| STRENGTH Set X Reps | Exec Set1 Set 2 Set3
PANCA PIANA 3x8 3121
REMATORE 90° PRESA PRONA 3x8 3121
METCON Set X Reps Exec Load Best Worse
""""""""""""" PUSHUP HANDSOFF | 1TABATA | 1' | (20"work+#10"restx8 | - |
"""""""""""""""""" CANECOBRA TTITABATA (20" work+10rest)xg || -
data inizio fine durata
WARMUP Set X Reps | i Exec Load Set1 Set 2
""""""""" ROTAZIONE SPALLEALMURO | 2X10 | 0' | perlato (orario/antiorario) | - |
ESTENSIONE ANCHE DI COOK | 2X10 Lo 3030 pergamba | -
STRENGTH Set X Reps | Rest | Exec Set 1 Set 2 Set 3
MILITARY PRESS A 3x8 45" 3121 |
STACCHI DA TERRA 3x8 45" fermo 3" al ginocchio
METCON Set X Reps | Rest Exec | Load Best Worse
c1 SPRAWLS 1TABATA | 1' (20" work+10"rest)x8 -
c2 SITUP CON SOVRACCARICO | 1TABATA | (20" work+10"rest)x8 ||




