
SIMONE GIBBIN ALLENAMENTO POWERLIFTING - METCON NATURAL PEAKING
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2121 30"

C2 GINOCCHIA	AL	PETTO 3X12 3010 1' 3X15 3010 1' 3X20 3010 1' 4X12 3010 1' 4X15 3010 1' 4X20 3010 1'

2121 30" 4X12 2121 30" 4X15 2121 30" 4X20C1 POLPACCI	DA	SEDUTO 3X12 2121 30" 3X15 2121 30" 3X20

21X1 1'

B2 REMATORE 5X5X75% 21X1 2' 5X3X80% 21X1 2'30" 5X4X80% 21X0 2' 5X4X80% 21X0 2' 5X5X80% 21X0 2' 5X4X70% 21X0 2'

21X1 1' 5X4X80% 21X1 1' 5X5X80% 21X1 1' 5X4X70%B1 PANCA	PIANA 5X5X75% 21X1 1' 5X3X80% 21X1 1'15" 5X4X80%

5X4X70% 20X1 1'

A2 TRAZIONI 5X6 21X1 2' 5X6 21X1 2'30" 5X7 20X1 2' 5X6 20X1 2' 5X6 20X1 2' 5X6 20X1 2'

5X4X80% 20X1 1' 5X4X80% 20X1 1' 5X5X80% 20X1 1'

C

A1 SQUAT 5X5X75% 21X1 1' 5X3X80% 21X1 1'15"

3121 30"

C RUSSIAN	TWIST 3X12 2121 1' 3X15 2121 1' 3X20 2121 1' 4X12 2121 1' 4X15 2121 1' 4X20 2121 1'

3121 30" 4X12 3121 30" 4X15 3121 30" 4X20C1 HYPEREXTENSION 3X12 3121 30" 3X15 3121 30" 3X20

3010 30"

B2 FRENCH	PRESS 4X9 3010 1' 4X10 3010 1' 4X11 3010 1' 4X12 3010 1' 5X8 3010 1' 5X10 3010 1'

3010 30" 4X12 3010 30" 5X8 3010 30" 5X10B1 CURL	BICIPITI 4X9 3010 30" 4X10 3010 30" 4X11

5X4X80% 3121 1'

A2 MILITARY	PRESS 5X4X80% 21X1 2' 5X5X80% 21X1 2'30" 4X3X85% 21X1 2'30" 5X5 21X1 2' 4X2X90% 21X1 3' 5X4X80% 21X1 2'

4X3X85% 3121 1'15" 5X5X80% 3121 1' 4X2X90% 3121 1'30"

B

A1 STACCO	DA	TERRA 5X4X80% 3121 1' 5X5X80% 3121 1'15"

2121 30"

C2 SITUP 3X12 3010 1' 3X15 3010 1' 3X20 3010 1' 4X12 3010 1' 4X15 3010 1' 4X20 3010 1'

2121 30" 4X12 2121 30" 4X15 2121 30" 4X20C1 CALF	MACHINE 3X12 2121 30" 3X15 2121 30" 3X20

21X1 1'

B2 REMATORE 5X4X80% 21X1 2' 5X5X80% 21X1 2'30" 4X3X85% 21X0 2'30" 5X5X80% 21X0 2' 4X2X90% 21X0 3' 5X4X80% 21X0 2'

21X1 1'15" 5X5X80% 21X1 1' 4X2X90% 21X1 1'30" 5X4X80%B1 PANCA	PIANA 5X4X80% 21X1 1' 5X5X80% 21X1 1'15" 4X3X85%

5X4X80% 20X1 1'

A2 TRAZIONI 5X6 21X1 2' 5X6 21X1 2'30" 4X9 20X1 2'30" 5X8 20X1 2' 4X8 20X1 3' 5X6 20X1 2'

SETTIMANA 7 SETTIMANA 8 SETTIMANA 9 SETTIMANA 10 SETTIMANA 11 SETTIMANA 12

A

A1 SQUAT 5X4X80% 21X1 1' 5X5X80% 21X1 1'15" 4X3X85% 20X1 1'15" 5X5X80% 20X1 1' 4X2X90% 20X1 1'30"

A

A1 SQUAT 10X10X30% 3121 30"

A2 TRAZIONI 10X3 3121 1'

B1 PANCA	PIANA 10X10X30% 3121 30"

C2 SITUP 3X10 3010 1'

B

B2 REMATORE 10X10X30% 3121 1'

C1 CALF	MACHINE 3X10 2121 30"

A1 STACCO	DA	TERRA 10X10X30% 3121 30"

A2 MILITARY	PRESS 10X10X30% 3121 1'

B1 CURL	BICIPITI 3X8 3020 30"

B2 FRENCH	PRESS 3X8 3020 1'

C1 HYPEREXTENSION 3X10 3121 30"

C RUSSIAN	TWIST 3X10 2121 1'

1'

B1 PANCA	PIANA 8X8X40% 3121 30"

C

A1 SQUAT 8X8X40% 3121 30"

C2 GINOCCHIA	AL	PETTO 3X10 3010 1'

8X8X50%

8X8X50%

8X8X50%

3X9

8X6X50%

B2 REMATORE 8X8X40% 3121 1'

C1 POLPACCI	DA	SEDUTO 3X10 2121 30"

A2 TRAZIONI 8X4 3121

3121 1'

3X12 2121 30"

3X12 3010 1'

3121 30"

8X4 3121 1'

8X8X50% 3121 30"

3020 1'

3X12 3121 30"

3X12 2121 1'

3121 30"

8X8X50% 3121 1'

3X9 3020 30"

3X12 3010 1'

8X6X60% 3111 45"

8X4 3111 1'30"

8X6X60%

8X6X50% 3121 1'

3X12 2121 30"

3121 30"

8X4 3121 1'

8X6X50% 3121 30"

3X15 3010 1'

8X6X60% 3121 45"

3111 45"

8X6X60% 3111 1'30"

3X15 2121 30"

6X6X65% 3111 45"

6X5 3111 1'30"

6X6X65%

6X6X60% 3111 1'30"

6X5 3111 1'30"

6X6X60% 3111 45"

3X15 2121 1'

6X6X60% 3111 45"

3X10 3020

3111 45"

6X6X65% 3111 1'30"

4X10 2121 30"

3X15 3010 1'

3X15 2121 30"

1'

3X15 3121 30"

8X6X60% 3111 1'30"

3X10 3020 30"

6X6X65% 3111 1'30"

3X11 3020 30"

4X10 3010 1'

6X6X65% 3121 45"

1'

8X6X60% 3111 45"

3X11 3020 1'

4X10 3121 30"

4X10 3010 1'

5X5X70% 2111 1'

5X6 2111 2'

5X5X70%

8X6X60% 3111 1'30"

4X10 2121 30"

8X5 3111 1'30"

8X6X60% 3111 45"

4X10 2121

4X12 3010 1'

5X5X70% 3121 1'

2111 1'

5X5X70% 2111 2'

4X12 2121 30"

5X3X80% 2111 1'

5X6 2111 2'

5X3X80%

5X3X75% 2111 2'

5X6 2111 2'

5X3X75% 2111 1'

4X12 2121 1'

5X3X75% 2111 1'

3X12 3020

2111 1'

5X3X80% 2111 2'

4X15 2121 30"

4X12 3010 1'

4X12 2121 30"

1'

4X12 3121 30"

5X5X70% 2111 2'

3X12 3020 30"

5X3X80% 2111 2'

4X8 3020 30"

4X15 3010 1'

5X3X80% 3121 1'

5X4X75% 2111 1'

4X8 3020 1'

4X15 3121 30"

4X15 3010 1'

SETTIMANA 1 SETTIMANA 2 SETTIMANA 3 SETTIMANA 4 SETTIMANA 5 SETTIMANA 6

5X4X75% 2111 2'

4X15 2121 30"

5X6 2111 2'

5X4X75% 2111 1'

4X15 2121 1'


