RAPPRESENTAZIONE SCHEMATICA DI UN ESEMPIO DI CIRCUIT-TRAINING
FINALIZZATO ALLA RESISTENZA (ESTENSIVO)

Distensione
Su panca

Remaf%r e Elevazione del busto
a 90 alla stazione seduta
su panca inclinata

PRESCRIZIONE DELL'ESERCIZIO

é?f;rensa'o%e Intensita: da 40% a 55% 1 RM it
elle gambe CRpReg g :
2l Dreces da sadutt R{petmom. il piu ppssﬂa;ie in 30 ‘secondl delle gambe
Riposo: 15 secondi fra le stazioni
Stazioni/Circuito: 12 stazioni di esercizi -
Ordine in senso orario

Tempoy/Circuito: 9 minuti
Estensione Circuiti/Sessione: 3 Trazione
del tricipite Tempo/Sessione: 27 minuti dorsale
Frequenza: 3 giorni a settimana
Durata: minimo 12 settimane
Aumento dei pesi: determinare una nuova RM

dﬁﬁss::;ie ogni settimana e modificare Estensione
A conseguentemente I'intensita dorsale
di lavoro
Equipaggiamento: pesi liberi 0 macchine per pesi
Flessione Distensione delle gambe
dorso-plantare del piede alla pressa in piedi

Flessione
delle braccia




Ficura 4.24

ESEMPIO DI SUPERCIRCUIT-TRAINING CON CUI SI SVILUPPA
ANCHE LA RESISTENZA CARDIOVASCOLARE




