ALLENAMENTO PER CASA \7\/

L'intero allenamento e pensato per richiedere non piu di 50-60 min e puo essere
tranquillamente eseguito SENZA l'ausilio di accessori extra; va da sé che laddove tu
abbia la possibilita di usarli... ben venga <.

Il tutto inizia sempre con il RISCALDAMENTO AEROBICO (5-10 min circa): tappeto,
cyclette, salto della corda, salire le scale di casa; se non hai queste possibilita
scaldati come segue:

« 20 Jumping jack
* 5 push up

« 10 squat liberi

« 15 crunch a terra

+ STRETCHING DINAMICO (MOBILITA GENERALE: circonduzione delle braccia
avanti/indietro, slanci delle gambe laterali avanti/indietro, rotazione dei polsi, ecc)
per circa 5-10 min totali.

Terminato il riscaldamento prosegui con il workout.

Concluso l'allenamento c'e la fase di DEFATICAMENTO e STRETCHING per circa
5-10min totali.

L’allenamento e strutturato su 2 sedute A/B: se ti
alleni 3 volte alla settimana segui uno schema
del tipo A-B-A (la prima sett), poi B-A-B (la
seconda settimana) e cosi via.

NOTE:

GLI ESERCIZI SONO INSERITI CON |
LORO NOMI IN MODO TALE CHE SE
MESSI SU GOOGLE 0 SU YOUTUBE
TROVI IMMEDIATAMENTE
L’ESECUZIONE CON SPIEGAZIONE, MA
NON ESITARE A CONTATTARMI PER
QUALSIASI EVENIENZA.




ALLENAMENTO A: ripetere ogni esercizio per 3-4 volte con circa 60 sec di pausa tra le
serie PRIMA di passare allesercizio successivo.

SUPERMAN IN GINOCCHIO, 15 PER OGNI LATO.

@ « MOUNTAIN CLIMBER (tenere per almeno 25 secondi il movimento)
2 « PLANK (tenere per almeno 25 secondi il movimento)
B8+ 6-10 BURPEES

4. 25-30 SQUAT
6 « 10-15 PUSH UP (in ginocchio per la versione piu facile)

@+« 10-15 CRUNCH A LIBRO (addominali)

ALLENAMENTO B: ripetere il circuito dalle 5 alle 8 volte con circa 90-120 sec di pausa
ogni fine circuito

PONTE GLUTEI A TERRA: 20-25 RIPETIZIONI CON 1 SEC IN TENUTA NEL PICCO DI
CONTRAZIONE.

@+ 10-15 JUMP SQUAT

2« PLANK LATERALE FIANCO DESTRO + FIANCO SINISTRO (almeno 25 sec per lato)
B« 10-15 AFFONDI IN SALTO (per lato)

@« 10-15 TRICIPITI SU SEDIA (gambe alte su una sedia o a terra dipende dal vostro
grado di bravura)

5. 5-10 BURPEES

6. 15-20 DOPPI CRUNCH (addominali)
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NOTA FINALE: \\.///

Questo allenamento ha lo scopo di mantenere il livello metabolico efficiente e la
muscolatura attiva e tonica.

Per quanto indubbiamente efficace, bisogna sempre considerare che essendo un
allenamento generale la sua efficacia non puo essere paragonata ad un piano
PERSONALIZZATO studiato per il singolo individuo; in piu non vi e affiancata
nessun tipo di alimentazione.

Se sei interessato a massimizzare i tuoi risultati anche in un periodo particolare
come quello che stiamo vivendo in questi giorni ma soprattutto se sei interessato
ad un SISTEMA che possa aiutarti a raggiungere i tuoi obiettivi puoi affidarti a
TRIPLA A SYSTEM.

Se vuoi avere altre informazioni visita il sito WWW.TRIPLAASYSTEM.COM o
mandami un semplice messaggio su INSTAGRAM (Gionata_raffaelli_fitness) o
FACEBOOK (Gionata Raffaelli - Vitaminstore Pietrasanta).




