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Benvenuto nel tuo nuovo
programma STRONG&BEAUTIFUL,
progettato appositamente per
l'allenamento con il kit Elite
SmartWorkout.

Se sei un frequentatore di palestre
ma stai cercando un modo
alternativo per allenarti ovunque alla
stessa intensità, questo programma
fa per te.
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Progettato su 6 settimane, è il
programma ideale per tonificare e
perdere grasso!

Questo programma lavora su tutto il
corpo, con due sessioni di gambe a
settimana e due sessioni della parte
superiore del corpo
(pettorali/schiena + braccia/spalle).

Una sessione di HIT / addominali è
anche proposta per aumentare il tuo
metabolismo e bruciare un massimo
di grasso.

Infine, non esitate a ripetere questo
programma più volte. Sarete in grado
di apprezzare i vostri progressi e
continuare a fare progressi su tutti gli
esercizi. È anche possibile combinare
gli esercizi in modo diverso e,
naturalmente, aumentare il carico di
resistenza per continuare a
progredire.

Quindi non perdiamo tempo e
andiamo alle istruzioni!

Il team di SmartWorkout



DISCLAIMER
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DISCLAIMER

Questo programma è protetto dalla legge sulla proprietà intellettuale
(codice della proprietà intellettuale), compresi i diritti d'autore, i disegni, i
marchi, i nomi di dominio, i brevetti, il know-how, il software o le banche
dati. SmartWorkout rimane il proprietario di tutti i contenuti che troverai in
questo programma. Salvo esplicito accordo scritto dell'autore o dei suoi
successori, è vietato qualsiasi trasferimento, vendita, distribuzione o
riproduzione, in qualsiasi forma e con qualsiasi mezzo, di queste
informazioni, pubblicazioni o dati.

Vi ricordiamo che SmartWorkout e i suoi assegnatari non sono
professionisti dello sport, quindi ogni utente di questo programma è in
definitiva responsabile delle conseguenze del suo utilizzo. SmartWorkout
non fornisce alcuna consulenza in materia di sport. Sei l'unico responsabile
di assicurarti che le informazioni fornite in questo programma
corrispondano alle tue capacità e attitudini fisiche. Vi ricordiamo che ogni
persona è unica e che qualsiasi applicazione di questo programma deve
essere fatta con la conoscenza delle vostre capacità fisiche per proteggere
la vostra salute.
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ISTRUZIONI



ISTRUZIONI
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REGOLE DI SICUREZZA, CHE DOVETE LEGGERE:

Prima di iniziare ad allenarsi con l'attrezzatura
SmartWorkout, è essenziale leggere le istruzioni per l'uso e
le norme di sicurezza da rispettare, che si possono trovare
qui.

SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1ISTRUZIONI

IL PROGRAMMA:

Ogni settimana consiste in 5 sessioni di 45-60 minuti.

Una sessione corrisponde a un giorno di esercizio. Puoi
dividere le tue sessioni secondo il tuo programma, ma se
hai la scelta, è meglio allenarsi lunedì-martedì-mercoledì,
riposare il giovedì e allenarsi venerdì-sabato.

È meglio fare le 5 sessioni alla settimana come indicato nel
programma. Se hai poco tempo, puoi anche seguire il
programma in 4 sessioni a settimana saltando la seconda
sessione di gambe della settimana.

ATTREZZATURA:

L'intero programma è stato progettato per essere
completato con il SmartWorkout Elite. Non è richiesto
alcun equipaggiamento aggiuntivo oltre a una bottiglia
d'acqua, un asciugamano, una porta e una sedia.

Se hai solo i nostri elastici, puoi ordinare la SmartWorkout
Bar qui. Riceverai uno sconto del 5% con il codice
STRONG&BEAUTIFUL !

https://cdn.shopify.com/s/files/1/0552/6644/3440/files/SmartWorkout_User_Guide_IT.pdf?v=1641376674
https://smartworkout-pro.com/products/smartworkout-bar
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ESERCIZI:

Gli esercizi principali sono illustrati in video sul nostro
canale YouTube. Puoi accedere al video dell'esercizio
cliccando sulla foto corrispondente nella prima settimana.
Nell'appendice, troverete tutti gli esercizi dettagliati per
iscritto.

RESISTENZA:

Scegliete una resistenza che vi permetta di eseguire 2-3
ripetizioni al massimo oltre al numero di ripetizioni elencate.

Per una serie di 15 ripetizioni nel curl bicipiti, scegli una
resistenza che ti permetterà di fare ~18 ripetizioni al
massimo.

Per progredire, la chiave è aumentare la resistenza man
mano che la settimana avanza.

TEMPO DI RIPOSO:

Questo dipende dal numero di ripetizioni per set:
-15/20 ripetizioni: resistenza leggera, breve riposo (45 sec)
-8/ 10/12 ripetizioni: resistenza alta, riposo medio (1 min 30)
-Biset/Superset: nessun tempo di riposo tra ogni set della
stessa serie, riposo lungo (2 min) alla fine.

BISET E SUPERSET?

Biset: Il biset è una tecnica di allenamento nel bodybuilding
che consiste nel collegare 2 esercizi rivolti allo stesso gruppo
muscolare, senza tempo di riposo tra questi due esercizi.
Si dovrebbe quindi eseguire 1 set della parte A, poi seguire
direttamente con un set della parte B (senza tempo di
riposo), e così via.

SuperSet: Un superset segue la stessa logica di un biset, ma
questa volta consiste in 2 esercizi di un gruppo muscolare
diverso (per esempio: Bicipiti, Tricipiti).

SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1ISTRUZIONI

https://www.youtube.com/watch?v=QNoJxdkNN7k&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=2
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WORKOUT PLAN



SESSIONE 1: GAMBE
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1

ESERCIZIO 1 –
Squat

Set: 4
Rip: 20, 15, 12, 10
Aumentare la resistenza dopo ogni set

ESERCIZIO 2 –
Lunges

Set: 4
Rip: 15, 15, 15, 15

ESERCIZIO 3 –
Deadlift

Set: 3
Rip: 20, 15, 12
Lento nella fase eccentrica

HAI BISOGNO DI AIUTO PER LA TUA PRIMA SESSIONE?

- Per visualizzare un esercizio video, clicca sulla foto corrispondente.

- Scegli una resistenza che ti permetta di spingere forte.  Esempio: per una serie di 15 
affondi, scegliete una resistenza che vi permetta di fare 18 affondi al massimo.

- Il tempo di riposo è di 45 secondi per le serie di 20-15 ripetizioni, 1:30 per le serie di 
8-12 ripetizioni e 2:00 per il biset.

NOTA: La tua sessione non è finita! Vai alla pagina successiva per continuare la tua
sessione.

SETTIMANA 1 – SESSIONE 1

https://www.youtube.com/watch?v=SPdytrKuSq0&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=10&t=116s
https://www.youtube.com/watch?v=SPdytrKuSq0&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=10&t=116s
https://www.youtube.com/watch?v=c7q1egfljbA&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=c7q1egfljbA&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=SPdytrKuSq0&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=SPdytrKuSq0&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=6
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1

ESERCIZIO 4 – BISET – PART B
Hip abduction

Set: 3
Rip: 20, 15, 12,

ESERCIZIO 4 – BISET – PART A
Donkey Kick

Set: 3
Rip: 20, 15, 12

SETTIMANA 1 – SESSIONE 1

https://www.youtube.com/watch?v=MpecjmHOVBE&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=MpecjmHOVBE&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=15


SESSIONE 2: BRACCIA / SPALLE
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1

ESERCIZIO 1 – BISET – PART A
Front raise

Set: 3
Rip: 20, 15, 12

ESERCIZIO 1 – BISET – PART B
Reverse fly

Set: 3
Rip: 20, 15, 12

ESERCIZIO 2 – SUPERSET – PART A
Biceps curl

Set: 3
Rip: 20, 15, 12

ESERCIZIO 2 – SUPERSET – PART B
Triceps extension

Set: 3
Rip: 20, 15, 12

SETTIMANA 1 – SESSIONE 2

https://www.youtube.com/watch?v=QNoJxdkNN7k&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=5&t=8s
https://www.youtube.com/watch?v=QNoJxdkNN7k&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=5&t=8s
https://www.youtube.com/watch?v=NsdqtOBDSCc&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=NsdqtOBDSCc&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=_AFpSyiLyZw&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=11&t=50s
https://www.youtube.com/watch?v=_AFpSyiLyZw&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=11&t=50s
https://www.youtube.com/watch?v=WNu4YRbXCY8&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=WNu4YRbXCY8&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=3
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1

ESERCIZIO 3 –
Lateral raise

Set: 3
Rip: 25, 20, 15
Tempo: veloce, resistenza leggera

ESERCIZIO 4 – SUPERSET – PART A
Hammer curl

Set: 3
Rip: 25, 20, 15
Tempo: veloce, resistenza leggera

ESERCIZIO 4 – SUPERSET – PART B
Triceps KickBack

Set: 3
Rip: 15, 15, 15

SETTIMANA 1 – SESSIONE 2

https://www.youtube.com/watch?v=QNoJxdkNN7k&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=6&t=53s
https://www.youtube.com/watch?v=QNoJxdkNN7k&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=6&t=53s
https://www.youtube.com/watch?v=1TM3DWcYcN8&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=1TM3DWcYcN8&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=4sQN9yiud1I&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=16&t=56s


SESSIONE 3: CARDIO/ ABS 

SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1

SPECIAL SIXPACK – ABS CIRCUITO TRAINING – 15 MIN
Ripetere 3x in circuito - Nessuna pausa tra gli esercizi

1mn di recupero tra ogni circuito.

ESERCIZIO 1 –
Rowing crunch

Set: 3
Rip: 20, 20, 20

50x Jumping Jacks
40x High knees
30x Jumping lunges (10x left, 10x right)
20x Lateral Squat (10x left, 10x right)
10x Jumping Squat
30 sec Plank

CARDIO CIRCUITO TRAINING – 25 MIN HIT
Ripetere 4x in circuito - Nessuna pausa tra gli esercizi

1mn di recupero tra ogni circuito.
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ESERCIZIO 2 –
Bicycle Crunch

Set: 3
Rip: 20, 20, 20

ESERCIZIO 3 –
Mountain Climber

Set: 3
Rip: 30, 30, 30 

SETTIMANA 1 – SESSIONE 3

https://www.youtube.com/watch?v=fcIBBWRNYAY&t=18s
https://www.youtube.com/watch?v=fcIBBWRNYAY&t=18s
https://www.youtube.com/watch?v=fcIBBWRNYAY&t=50s
https://www.youtube.com/watch?v=fcIBBWRNYAY&t=50s
https://www.youtube.com/watch?v=fcIBBWRNYAY&t=33s
https://www.youtube.com/watch?v=fcIBBWRNYAY&t=33s


SESSIONE 4: GAMBE
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1

ESERCIZIO 1 –
Squat

Set: 4
Rip: 20, 15, 12, 10
Aumentare la resistenza dopo ogni set

ESERCIZIO 2 –
Bulgarian lunges

Set: 4
Rip: 15, 15, 15, 15

ESERCIZIO 3 -
Lunges

Set: 4
Rip: 15, 15, 15, 15
Tempo: veloce, resistenza leggera, fare
un piccolo rimbalzo prima di salire
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ESERCIZIO 4 –
Hip Thrust

Set: 3
Rip: 12, 12, 12
Tempo: lento, alta resistenza

SETTIMANA 1 – SESSIONE 4

https://www.youtube.com/watch?v=SPdytrKuSq0&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=10&t=116s
https://www.youtube.com/watch?v=SPdytrKuSq0&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=10&t=116s
https://www.youtube.com/watch?v=0__vysJfJzE&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=0__vysJfJzE&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=SPdytrKuSq0&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=8&t=165s
https://www.youtube.com/watch?v=SPdytrKuSq0&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=8&t=165s
https://www.youtube.com/watch?v=SPdytrKuSq0&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=SPdytrKuSq0&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=6
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1

ESERCIZIO 5 –
Donkey Kick

Sets: 4
Rip: 15, 15, 15, 15

SETTIMANA 1 – SESSIONE 4

https://www.youtube.com/watch?v=MpecjmHOVBE&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=MpecjmHOVBE&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=15


SESSIONE 5: DORSALI / PETTORALI
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1

ESERCIZIO 1 – BISET – PART A
Push-up

Set: 3
Rip: 10, 10, 10
Aumentare la velocità

ESERCIZIO 1 – BISET – PART B
Chest press

Set: 3
Rip: 15, 15, 15
Aumentare la resistenza dopo ogni set

ESERCIZIO 2 – BISET – PART A
Overhead press

Set: 4
Rip: 20, 20, 15, 15
Tempo : velocce

ESERCIZIO 2 – BISET – PART B
Rowing

Set: 4
Rip: 15, 15, 12, 12

SETTIMANA 1 – SESSIONE 5
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1

ESERCIZIO 3 – BISET - PART A
Rowing puleggia alta

Set: 3
Rip: 15, 15, 12

ESERCIZIO 3 – BISET – PART B
Pull over

Set: 3
Rip: 15, 15, 12
Tempo : lento

SETTIMANA 1 – SESSIONE 5



SESSIONE 1: GAMBE
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 2 – SESSIONE 1

ESERCIZIO 1 –
Bulgarian lunges

Set: 4
Rip: 20, 15, 12, 12
Aumentare la resistenza dopo ogni set

ESERCIZIO 2 –
Front squat

Set: 4
Rip: 15, 15, 12, 12
Aumentare la resistenza durante gli
ultimi due set

ESERCIZIO 3 –
Deadlift

Set: 3
Rip: 12, 12, 12
Tempo: lento, alta resistenza

ESERCIZIO 4 –
Hip Thrust

Set: 3
Rip: 12, 12, 12
Tempo: lento, alta resistenza
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 2 – SESSIONE 1

ESERCIZIO 5 – BISET – PART B
Hip abduction

Set: 3
Rip: 20, 15, 12,
Tempo: velocce

ESERCIZIO 5 – BISET – PART A
Hip adduction

Set: 3
Rip: 20, 15, 12
Tempo: velocce



SESSIONE 2: BRACCIA / SPALLE
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 2 – SESSIONE 2

ESERCIZIO 1 – BISET – PART A
Biceps curl

Set: 3
Rip: 15, 15, 15
Tempo: lento2
2 sec su
2 sec giù.

ESERCIZIO 1 – BISET – PART B
Biceps curl (rebound)

Set: 3
Rip: 15, 15, 15
Tempo: veloce, finire il movimento con le mani
parallele al suolo e fare un rimbalzo. Mantenere
lo stesso carico.

ESERCIZIO 2 – BISET – PART A
Triceps extension
Set: 3
Rip: 20, 15, 20
A partire dal secondo set, rallentare il tempo (2 
sec su/ 2 sec giù).

ESERCIZIO 2 – BISET – PART B
Triceps KickBack

Set: 3
Rip: 20, 15, 20
Dal secondo set, bloccare 2 sec alla contrazione.
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 2 – SESSIONE 2

ESERCIZIO 3 –BISET – PART A
Lateral raise

Set: 3
Rip: 20, 20, 20
Diminuire la resistenza dopo ogni set

ESERCIZIO 3 – BISET – PART B
Front raise

Set: 3
Rip: 20, 20, 20 
Diminuire la resistenza dopo ogni set



SESSIONE 3: CARDIO/ ABS 
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 2 – SESSIONE 3

ABS CIRCUIT TRAINING - FOCUS OBLIQUE - 20 MIN

FASE 1: Riscaldamento
15 min Corri a passo normale, a un ritmo che ti permetta di avere una discussione

FASE 2: Split
5 min Passo veloce, velocità massima mantenuta per 5 km
1 min Recupero, jogging o camminata
2 min Passo molto veloce, velocità massima mantenuta per 2 km 
1 min Recupero, jogging o camminata
1 min Passo massimo

30 sec Recupero, jogging o camminata
30 sec Passo massimo

PHASE 3: Recovery
5 min Corri a un ritmo normale, come per il riscaldamento. 

CARDIO – SPLIT FOOTING – 30 MN

ESERCIZIO 1 –
Bicycle Crunch

Set: 4 
Rip: 20, 20, 20, 20
1° e 2° set: senza resistenza
3° e 4° set: con una leggera resistenza

ESERCIZIO 2  –
Mountain Climber

Set: 4 
Rip: 30, 30, 30, 30 
1° e 2° set: senza resistenza
3° e 4° set: con una leggera resistenza

Ripetere 4x in circuito - Nessuna pausa tra gli esercizi-
1mn di recupero dopo ogni circuito.
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 2 – SESSIONE 3

ESERCIZIO 3 –
Spiderman

Set: 4
Rip: 20, 20, 20, 20
Tempo: lento

ESERCIZIO 4  –
Side raise

Set: 4 (1 set = 2 sides)
Rip: 20,20, 20 20
1° e 2° set: veloce
3° e 4° set: lento

CORE CIRCUIT- 3 MIN
Ripetere 2x nel circuito

30 sec Plank a sinistra
30 sec Plank dinamico a sinistra (con sollevamento dell'anca) 
30 sec Plank faccia
30 sec Plank destro
30 sec Plank destro dinamico (con sollevamento dell'anca) 



SESSIONE 4: GAMBE
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 2 – SESSIONE 4

ESERCIZIO 2 -
Lunges

Set: 3
Rip: 15, 15, 15

ESERCIZIO 1 –
Squat

Set: 3
Rip: 15, 15, 15
Lento quando si scende (4 sec)
Veloce quando si sale (2 sec)

ESERCIZIO 4 - BISET – PART A
Deadlift

Set: 3
Rip: 12, 12, 12
Tempo: Lento, alta resistenza

ESERCIZIO 3 –
Hip Thrust

Set: 3
Rip: 20, 20, 20
Tempo: Lento, alta resistenza
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 2 – SESSIONE 4

ESERCIZIO 4 – BISET – PART B
Squat Swing

Set: 3
Rip: 15, 15, 15
Tempo: veloce, resistenza legera



SESSIONE 5: DORSALI / PETTORALI
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 2 – SESSIONE 5

ESERCIZIO 1 –
Push-up

Set: 3
Rip: 10, 10, 10
Aumentare la velocità

ESERCIZIO 2 – BISET – PART A
Chest press

Set: 3
Rip: 10, 10, 10
Aumentare la resistenza dopo ogni set

ESERCIZIO 2 – BISET – PART B
Joint chest press

Set: 3
Rip: 10, 10, 10
Aumentare la resistenza dopo ogni set

ESERCIZIO 3 –
Deadlift

Set: 3
Rip: 20, 20, 20
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 2 – SESSIONE 5

ESERCIZIO 4 – BISET - PART A
Low pulley row

Set: 3
Rip: 15, 15, 12

ESERCIZIO 4 – BISET – PART B
High pulley row

Set: 3
Rip: 15, 15, 12
Tempo: lento



SESSIONE 1: GAMBE
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 3 – SESSIONE 1

ESERCIZIO 1 – BISET – PART A
Squat

Set: 4
Rip: 10, 10, 10, 10

ESERCIZIO 1 – BISET – PART B
Front squat

Set: 4
Rip: 10, 10, 10, 10

ESERCIZIO 2 –
Hip Thrust

Set: 3
Rip: 20, 20, 20
Tempo: Lento, alta resistenza

ESERCIZIO 3 –
Bulgarian lunges

Set: 3
Rip: 25, 20, 15
Tempo: veloce, resistenza legera
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 3 – SESSIONE 1

ESERCIZIO 4 – BISET – PART B
Hip abduction

Set: 3
Rip: 20, 15, 12,

ESERCIZIO 4 – BISET – PART A
Donkey Kick

Set: 3
Rip: 20, 15, 12



SESSIONE 2: BRACCIA / SPALLE
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 3 – SESSIONE 2

ESERCIZIO 1 – BISET – PART A
Overhead press

Set: 3
Rip: 20, 18, 15
Aumentare la resistenza dopo ogni set

ESERCIZIO 1 – BISET – PART B
Upright row

Set: 3
Rip: 15, 15, 15

ESERCIZIO 2 –
Reverse fly

Set: 3
Rip: 15, 15, 15

ESERCIZIO 3 –
Biceps Curl 21’S

Set: 3
Rip: 15, 15, 15
Un set è composto da 3 movimenti: 
- Dal basso al centro
- Dal centro all'alto
- Movimento completo (dal basso verso l'alto).
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 3 – SESSIONE 2

ESERCIZIO 4 –BISET – PART A
Triceps extension
Set: 3
Rip: 20, 20, 20
Tempo: veloce

ESERCIZIO 4 – BISET – PART B
Triceps KickBack (isolation)

Set: 3
Rip: 10, 10, 10 
Tempo: lento, concentrati sul tuo movimento.



SESSIONE 3: CARDIO/ ABS 
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 3 – SESSIONE 3

Corri a un ritmo veloce per 30 minuti.

CARDIO – RUNNING – 30 MN

ESERCIZIO 2 –
Mountain Climber

Rip: 60
Tempo: veloce, resistenza legera, 

ESERCIZIO 3 –
Leg Raise

Rip: 20
Tempo: lento, control the movement
3 sec giù
Blocco 2 sec
1 sec su

ABS CIRCUIT TRAINING - LOW ABS - 20 MIN
Ripetere 4x in circuito - Nessuna pausa tra gli esercizi- 1mn di recupero alla fine di

ogni circuito.

ESERCIZIO 1 –
Crunch Rowing

Rip: 35

ESERCIZIO 4 – Plank 45 secondi



SESSIONE 4: GAMBE
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 3 – SESSIONE 4

ESERCIZIO 1 – BISET – PART A
Donkey kick (activation)

Set: 4
Rip: 15, 15, 12, 12

ESERCIZIO 2 –
Bulgarian lunges

Set: 3
Rip: 20, 15, 12

ESERCIZIO 3 –
Squat

Set: 3
Rip: 20, 15, 12
Lento quando si scende (4 sec)
Veloce quando si sale (2 sec)

ESERCIZIO 1 – BISET – PART B
Hip abduction (activation)

Set: 4
Rip: 15, 15, 12, 12
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 3 – SESSIONE 4

ESERCIZIO 4 –
Lunges

Set: 4
Rip: 20, 20, 10, 10



SESSIONE 5: DORSALI / PETTORALI
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 3 – SESSIONE 5

ESERCIZIO 1 – TRISET – PART A
Chest press

Set: 3
Rip: 15, 15, 15

ESERCIZIO 1 – TRISET – PART B 
Inclined cable chest press

Set: 3
Rip: 15, 15, 15

ESERCIZIO 1 – TRISET – PART C
Push-up

Set: 3
Rip: 15, 15, 15
Tempo: veloce

ESERCIZIO 2 – TRISET – PART A
Deadlift

Set: 3
Rip: 15, 15, 15
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 3 – SESSIONE 5

ESERCIZIO 2 – TRISET – PART B 
Rowing

Set: 3
Rip: 15, 15, 15
Tempo: veloce

ESERCIZIO 2 – TRISET – PART C
Overhead press

Set: 3
Rip: 15, 15, 15
Tempo: veloce



SESSIONE 1: GAMBE
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 4 – SESSIONE 1

ESERCIZIO 1 – BISET – PART A
Leg extension

Set: 4
Rip: 15, 15, 12, 12
Aumentare la resistenza dopo ogni set

ESERCIZIO 1 – BISET – PART B
Leg curl

Set: 4
Rip: 15, 15, 12, 12
Aumentare la resistenza dopo ogni set

ESERCIZIO 2 – BISET – PART A
Squat (rebound)

Set: 4,
Rip: 10, 10, 10, 10
Tempo: veloce, fare un rimbalzo prima di 
salire.

ESERCIZIO 2 – BISET – PART B
Sumo squat

Set: 4
Rip: 10, 10, 10, 10
Tempo: lento
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 4 – SESSIONE 1

ESERCIZIO 3 –
Deadlift

Set: 4
Rip: 20, 15, 15
Tempo: lento

ESERCIZIO 4 –
Hip Thrust

Set: 3
Rip: 15, 15, 15
Tempo: veloce



SESSIONE 2: BRACCIA / SPALLE
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 4 – SESSIONE 2

ESERCIZIO 1 –
Overhead press

Set: 3
Rip: 15, 15, 15
Tempo: veloce, warm-up

ESERCIZIO 2 – TRISET – PART A
Lateral raise

Set: 3
Rip: 15, 15, 15
Tempo: veloce, resistenza legera

ESERCIZIO 2 – TRISET – PART B
Front raise

Set: 3
Rip: 15, 15, 15
Tempo: veloce, resistenza legera

ESERCIZIO 2 – TRISET – PART C
Reverse fly

Set: 3
Rip: 10, 10, 10
Tempo: lento, block 2 sec at contraction before
coming back. Aumentare la resistenza dopo ogni 
set. 
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 4 – SESSIONE 2

ESERCIZIO 3 –
Cable biceps curl

Set: 3
Rip: 15, 15, 15
Tempo: Lento, alta resistenza

ESERCIZIO 4 –
Skull crusher

Set: 3
Rip: 15, 15, 15 
Tempo: Lento, alta resistenza

ESERCIZIO 5 –
Push-up

Set: 2
Rip: 10, 10



SESSIONE 3: CARDIO/ ABS 

SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 4 – SESSIONE 3

SPECIAL SIXPACK – ABS CIRCUITO TRAINING – 15 MIN
Ripetere 3x in circuito - Nessuna pausa tra gli esercizi

1mn di recupero tra ogni circuito.

ESERCIZIO 1 –
Rowing crunch

Set: 3
Rip: 20, 20, 20

50x Jumping Jacks
40x High knees
30x Jumping lunges (10x left, 10x right)
20x Lateral Squat (10x left, 10x right)
10x Jumping Squat
30 sec Plank

CARDIO CIRCUITO TRAINING – 25 MIN HIT
Ripetere 4x in circuito - Nessuna pausa tra gli esercizi

1mn di recupero tra ogni circuito.

40

ESERCIZIO 2 –
Bicycle Crunch

Set: 3
Rip: 20, 20, 20

ESERCIZIO 3 –
Mountain Climber

Set: 3
Rip: 30, 30, 30 



SESSIONE 4: GAMBE
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 4 – SESSIONE 4

ESERCIZIO 1 – TRISET – PART A
Donkey kick (activation)

Set: 3
Rip: 25, 25, 25

ESERCIZIO 1 – TRISET – PART B
Hip abduction (activation)

Set: 3
Rip: 25, 25, 25

ESERCIZIO 1 – TRISET – PART C
Hip adduction (activation)

Set: 3
Rip: 25, 25, 25

ESERCIZIO 2 –
Squat

Set: 3
Rip: 15, 15, 15
Aumentare la resistenza dopo ogni set
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 4 – SESSIONE 4

ESERCIZIO 3 –
Lunges

Set: 3
Rip: 15, 15, 15

ESERCIZIO 4 –
Deadlift

Set: 4
Rip: 20, 15, 15
Tempo: lento



SESSIONE 5: DORSALI / PETTORALI
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 4 – SESSIONE 5

ESERCIZIO 1 – BISET – PART A
Overhead press

Set: 4
Rip: 25, 25, 20, 20
Tempo: veloce

ESERCIZIO 1 – BISET – PART B
High pulley row

Set: 4
Rip: 15, 15, 12, 12
Tempo: Lento, alta resistenza

ESERCIZIO 2 – BISET – PART A
Rowing

Set: 4
Rip: 25, 25, 20, 20
Tempo: veloce

ESERCIZIO 2 – BISET – PART B
Deadlift

Set: 4
Rip: 15, 15, 12, 12
Tempo: Lento, alta resistenza
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 4 – SESSIONE 5

ESERCIZIO 3 – BISET – PART A
Push-up

Set: 4
Rip: 12, 12, 10, 10
Tempo: veloce

ESERCIZIO 3 – BISET – PART B
Chest press

Set: 4
Rip: 15, 15, 12, 12
Tempo: Lento, alta resistenza

ESERCIZIO 4 –
Inclined cable chest press (isolation)

Set: 3
Rip: 20, 20, 20
Tempo: lento, light resistance



SESSIONE 1: GAMBE
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 5 – SESSIONE 1

ESERCIZIO 1 –
Front squat

Set: 4
Rip: 20, 15, 12, 8
Aumentare la resistenza dopo ogni set

ESERCIZIO 2
Bulgarian lunges

Set: 4
Rip: 20, 15, 12, 8

ESERCIZIO 3 – BISET – PART A
Squat swing 

Set: 3
Rip: 15, 15, 12
Tempo: lento, bloccare 2sec alla 
contrazione e stringere i glutei.

ESERCIZIO 3 – BISET – PART B
Deadlift

Set: 3
Rip: 15, 15, 12
Tempo: lento, bloccare 2sec alla 
contrazione e stringere i glutei..
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 5 – SESSIONE 1

ESERCIZIO 4 –
Hip Thrust

Set: 4
Rip: 20, 20, 20, 20
Diminuire la resistenza dopo ogni set



SESSIONE 2: BRACCIA / SPALLE
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 5 – SESSIONE 2

ESERCIZIO 1 –
Biceps curl 21’S
Set: 3
Rip: 20, 15, 12
Un set è composto da 3 movimenti: 
- Dal basso al centro
- Dal centro all'alto
- Movimento completo (dal basso verso l'alto).

ESERCIZIO 2 – TRISET – PART A
Skull crusher

Set: 3
Rip: 15, 15, 15

ESERCIZIO 2 – TRISET – PART B
Triceps extension, puleggia alta

Set: 3
Rip: 15, 15, 15

ESERCIZIO 2 – TRISET – PART C
Triceps extension

Set: 3
Rip: 15, 15, 15
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 5 – SESSIONE 2

ESERCIZIO 3 –
Push-up

Set: 3
Rip: 10, 10, 10



SESSIONE 3: CARDIO/ ABS 
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 5 – SESSIONE 3

ESERCIZIO 1  - BISET – PART A
Bicycle Crunch

Set: 4 
Rip: 40, 40, 40, 40
Legera resistenza, veloce tempo

ESERCIZIO 1  - BISET – PART B
Spiderman

Set: 4 
Rip: 20, 20, 20, 20 
Media resistenza, lento tempo

ABS - FOCUS OBLIQUE - 20 MIN

FASE 1: Riscaldamento
15 min Corri a passo normale, a un ritmo che ti permetta di avere una discussione

FASE 2: Split
5 min Passo veloce, velocità massima mantenuta per 5 km
1 min Recupero, jogging o camminata
2 min Passo molto veloce, velocità massima tenuta per 2 km 
1 min Recupero, jogging o camminata
1 min Passo massimo
30 sec Recupero, jogging o camminata
30 sec Passo massimo

FASE 3: Recupero
5 min Corsa a ritmo normale, come per il riscaldamento. 

CARDIO – SPLIT FOOTING – 30 MN
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 5 – SESSIONE 3

ESERCIZIO 2 – BISET - PART A
Side crunch

Set: 4
Rip: 20, 20, 20, 20
Portare il petto da un lato.
Da eseguire alternativamente (1 ripetizione
= 1x destra, 1x sinistra)

ESERCIZIO 2 - BISET – PART B
Side raise

Set: 4 (1 set = 2 sides)
Rip: 20,20, 20 20

CORE CIRCUIT - 3 MIN
Ripetere 2 volte nel circuito

30 sec Plank a sinistra
30 sec Plank dinamico a sinistra (con sollevamento dell'anca) 
30 sec Plank viso
30 sec Tavola destra
30 sec Plank destro dinamico (con sollevamento dell'anca) 



SESSIONE 4: GAMBE
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 5 – SESSIONE 4

ESERCIZIO 1 –
Squat
Set: 4
Rip: 15, 12, 10, 8
1° set: normale
2° set: 2sec giù/1 sec su
3° set: 3sec giù/1 sec su
4° set: 5sec giù/1 sec su

ESERCIZIO 2 –
Bulgarian lunges

Set: 3
Rip: 20, 20, 20

ESERCIZIO 3 –
Hip Thrust

Set: 3
Rip: 20, 20, 20

ESERCIZIO 4 –
Deadlift

Set: 3
Rip: 15, 12, 10
Tempo: lento
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 5 – SESSIONE 4

ESERCIZIO 5 –
Lunges (ladder)

Set: 9
Rip: 2, 4, 6, 8, 10, 8, 6, 4, 2 
Tempo: veloce



SESSIONE 5: DORSALI / PETTORALI
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 5 – SESSIONE 5

ESERCIZIO 1 – TRISET – PART A
Chest press

Set: 3
Rip: 15, 15, 15
Aumentare la resistenza dopo ogni set

ESERCIZIO 1 – TRISET – PART B
Push-up

Set: 3
Rip: 12, 12, 12
Tempo: veloce

ESERCIZIO 1 – TRISET – PART C 
Joint chest press

Set: 3
Rip: 15, 15, 15

ESERCIZIO 2 – TRISET – PART A
Rowing

Set: 5
Rip: 5, 5, 5, 5, 5
Tempo: veloce
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 5 – SESSIONE 5

ESERCIZIO 2 – TRISET – PART B
Upright row

Set: 5
Rip: 5, 5, 5, 5, 5
Tempo: veloce

ESERCIZIO 2 – TRISET – PART C
Overhead press

Set: 5
Rip: 5, 5, 5, 5, 5
Tempo: veloce

ESERCIZIO 3 –
Push-up

Set: 2
Rip: 12, 12
Tempo: lento, 2 secondi in discesa, 2 secondi in 
salita.



SESSIONE 1: GAMBE
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 6 – SESSIONE 1

ESERCIZIO 1 –
Squat 

Set: 2
Rip: 15, 15
Tempo: veloce, warm-up

ESERCIZIO 2 –
Sumo squat
Set: 2
Rip: 15, 15
Tempo: lento
4 sec quando si scende
Tenere 4 sec
4 sec quando si sale

ESERCIZIO 3 – BISET – PART A
Leg extension

Set: 3
Rip: 15, 15, 15
Blocca 2 secondi alla contrazione e stringi 
i tuoi muscoli

ESERCIZIO 3 – BISET – PART B
Leg curl

Set: 3
Rip: 15, 15, 15
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 6 – SESSIONE 1

ESERCIZIO 4 –
Lunges

Set: 3
Rip: 15, 15, 15
3 secondi in discesa, 
1 secondo in salita

ESERCIZIO 5 –
Deadlift

Set: 3
Rip: 15, 15, 12
Tempo: lento, bloccare 2 secondi alla 
contrazione e stringere i glutei



SESSIONE 2: BRACCIA / SPALLE
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 6 – SESSIONE 2

ESERCIZIO 1 – BISET – PART A
Biceps curl

Set: 4
Rip: 15, 12, 10, 8
Tempo: lento

ESERCIZIO 1 – BISET – PART B
Biceps curl (rebound)

Set: 4
Rip: 15, 12, 10, 8
Tempo: veloce, stop fermarsi con le braccia 
parallele al suolo (mezzo movimento) e fare un 
rimbalzo

ESERCIZIO 2 – SUPERSET – PART A
Upright row

Set: 3
Rip: 15, 15, 15

ESERCIZIO 2 – SUPERSET – PART B
Triceps extension

Set: 3
Rip: 15, 15, 15
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 6 – SESSIONE 2

ESERCIZIO 2 –SUPERSET – PART C
Push-up

Set: 3
Rip: 10, 10, 10

ESERCIZIO 3 –
Triceps extension, unilateral

Set: 3
Rip: 10, 10, 10



SESSIONE 3: CARDIO/ ABS 
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 6 – SESSIONE 3

Corri a un ritmo veloce per 25 minutiSprint per gli ultimi 5 minuti, poi recuperare
facendo jogging per 3 minuti. 

CARDIO – RUNNING – 33 MN

ESERCIZIO 2 –
Mountain Climber

Rip: 60
Ritmo veloce, bassa resistenza, per far 
partire il cardio

ESERCIZIO 3 –
Leg Raise

Rip: 20
Tempo lento, controlla il tuo movimento
3 sec durante la discesa
Blocco 2 sec
1 sec in salita

ESERCIZIO 1 –
Rower crunch

Rip: 35
Fare i primi 20 Rip: senza carico, poi mettere
una bassa resistenza

ESERCIZIO 4 – Plank 45 secondi

ABS CIRCUIT TRAINING - LOW ABS - 20 MIN
Ripetere 4x in circuito - Nessuna pausa tra gli esercizi- 1 minuto di recupero alla 

fine di ogni circuito. 



SESSIONE 4: GAMBE
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 6 – SESSIONE 4

ESERCIZIO 1 – BISET – PART A
Donkey Kick (Activation)

Set: 3
Rip: 25, 25, 25

ESERCIZIO 1 – BISET – PART B
Hip abduction (Activation)

Set: 3
Rip: 25, 25, 25

ESERCIZIO 2 –
Squat

Set: 3
Rip: 20, 20, 20
Tempo: veloce, resistenza legera

ESERCIZIO 3 –
Hip Thrust

Set: 3
Rip: 20, 20, 20
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 6 – SESSIONE 4

ESERCIZIO 4 –
Lunges (ladder)

Set: 9
Rip: 2, 4, 6, 8, 10, 8, 6, 4, 2 
Tempo: veloce

ESERCIZIO 5 –
Donkey Kick (Isolation)

Set: 3
Rip: 20, 15, 10 



SESSIONE 5: DORSALI / PETTORALI
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 6 – SESSIONE 5

ESERCIZIO 1 – TRISET – PART A
Chest press

Set: 3
Rip: 15, 15, 15

ESERCIZIO 1 – TRISET – PART B
Joint chest press

Set: 3
Rip: 12, 12, 12
Tempo: lento, blocco 2 sec alla contrazione
(quando le braccia sono tese)

ESERCIZIO 1 – TRISET – PART C 
Push-up

Set: 3
Rip: 8, 8, 8
Tempo: veloce

ESERCIZIO 2 – BISET – PART A
Low pulley row

Set: 3
Rip: 15, 15, 15, 
Aumentare la resistenza dopo ogni set
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SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SETTIMANA 6 – SESSIONE 5

ESERCIZIO 2 – BISET – PART B
Pull over

Set: 3
Rip: 15, 15, 15

ESERCIZIO 3 – BISET – PART A
Rowing (ladder)

Set: 9
Rip: 2, 4, 6, 8, 10, 8, 6, 4, 2

ESERCIZIO 3 –– BISET – PART B
Push-up (ladder)

Set: 9
Rip: 2, 4, 6, 8, 10, 8, 6, 4, 2
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LE PROGRAMMEAPPENDIX:
GUIDA UTENTE



ABS
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BICYCLE CRUNCH

Supporto: porta, utilizzare l'ancoraggio della porta nella parte 
inferiore della porta e utilizzare le cavigliere.

Posizione: sdraiato sulla schiena. 

Inizio: braccia piegate, mani dietro la nuca, petto e gambe 
leggermente sollevate. 

Movimento: avvicinare il gomito al ginocchio opposto 
effettuando un movimento di torsione per far lavorare il suo 
obliquo (gomito laterale).

CRUNCH, HIGH PULLEY

Supporto: porta, mettere l'ancora della porta sopra la porta.

Posizione: in ginocchio, schiena contro la porta

Posizione: in ginocchio, schiena contro la porta

Movimento: portare la parte superiore del busto verso terra 
aspirando la pancia. Attenzione, è necessario piegare il busto 
in due: c'è solo la parte superiore del corpo che scende, non è 
necessario dondolare tutto il corpo verso il davanti.

SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1ABS

VIDEO DI ISTRUZIONI

VIDEO DI ISTRUZIONI

https://www.youtube.com/watch?v=fcIBBWRNYAY&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=23&t=33s
https://www.youtube.com/watch?v=fcIBBWRNYAY&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=25&t=86s
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ROWER CRUNCH

Supporto: porta, mettere l'ancora alla base della porta e usare 
le cavigliere.

Posizione: sdraiati sulla schiena. 

Inizio: braccia piegate, mani dietro la nuca, petto e gambe 
leggermente sollevate.  

Movimento: portare il petto alle ginocchia, piegate, allo stesso 
tempo. 

SIDE RAISE

Supporto: piedi, passare gli elastici sotto i piedi, o porta, 
mettere l'ancora di porta nella parte inferiore della porta.

Posizione: in piedi, piedi separati dalla larghezza delle spalle.

Inizio: afferrare una presa a mano. La fascia è più stretta sul 
lato di lavoro.

Movimento: eseguire un'inclinazione del busto sul lato 
opposto alla mano che tiene la fascia di resistenza. 

SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1ABS

LEG RAISE

Supporto: porta, mettere l'ancora alla base della porta e usare 
le cavigliere.

Posizione: sdraiati sulla schiena. 

Inizio: la schiena è ben premuta contro il terreno, attenzione a 
non scavare la schiena. Le gambe sono distese e leggermente 
sollevate.

Movimento: portare indietro le gambe verso l'alto in modo da 
essere perpendicolari al corpo. Le gambe rimangono tese. 

VIDEO DI ISTRUZIONI

VIDEO DI ISTRUZIONI

https://www.youtube.com/watch?v=fcIBBWRNYAY&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=23
https://www.youtube.com/watch?v=fcIBBWRNYAY&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=26&t=110s
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MOUNTAIN CLIMBER

Supporto: porta, mettere l'ancora alla base della porta e usare 
le cavigliere.

Posizione: in posizione plank sulle mani, rivolte a terra. 

Inizio: in posizione plank, mani sotto le spalle, rivolte a terra. 

Movimento: portare il ginocchio verso il braccio opposto.

SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1ABS

SIDE CRUNCH

Supporto: porta, mettere l'ancora sopra la porta.

Posizione: in ginocchio, schiena contro la porta.

Inizio: a petto dritto, prendere le maniglie nelle mani e tenerle 
all'altezza del petto. 

Movimento: portare la parte superiore del busto verso terra, sul 
lato opposto del corpo a quello che lavora, e ispirare la pancia. 

SPIDERMAN

Supporto: porta, mettere l'ancora alla base della porta e usare 
le cavigliere.

Posizione: in posizione plank sulle mani o sui gomiti, di fronte 
al suolo. 

Inizio: in posizione plank, mani o gomiti sotto le spalle.

Movimento: piegare una gamba di lato e portare il ginocchio 
verso i tricipiti (senza toccare il suolo con il ginocchio) poi 
riportare la gamba nella posizione iniziale. Alternare il 
movimento sull'altro lato. 

VIDEO DI ISTRUZIONI

https://www.youtube.com/watch?v=fcIBBWRNYAY&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=24&t=50s


BICIPITI
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BICEPS CURL

Supporto: piedi, mettere le fasce sotto i piedi.

Posizione: in piedi.

Inizio: braccia distese lungo il corpo con una separazione delle
braccia della larghezza delle vostre spalle.

Movimento: dal basso verso l'alto, portare le mani (palmi verso 
l'alto) alle spalle. Rilasciare delicatamente.

HAMMER CURL

Supporto: piedi, mettere le fasce sotto i piedi.

Posizione: in piedi.

Inizio: braccia distese lungo il corpo con una separazione delle 
braccia della larghezza delle vostre spalle.

Movimento: dal basso verso l'alto, portare le mani (in presa a 
martello, palmi verso l'interno) alle spalle. 

Rilasciare delicatamente.

SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1BICEPS

VIDEO DI ISTRUZIONI

VIDEO DI ISTRUZIONI

https://www.youtube.com/watch?v=4sQN9yiud1I&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=4sQN9yiud1I&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=13&t=55s
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BICEPS CURL 21’S 
Supporto: piedi, mettere le fasce sotto i piedi. 

Posizione: in piedi.Inizio: ci sono 3 serie di 7 ripetizioni, di 
conseguenza 3 partenze. 

Per il primo set, iniziare il curl con le braccia lungo il corpo; secondo 
set con gli avambracci paralleli al suolo, terzo set con gli avambracci
lungo il corpo per realizzare il movimento completo.

Movimento: 1° set di 7, avambracci lungo il corpo, dal basso verso 
l'alto, salire le mani (palmi verso l'alto) fino a metà altezza
(avambracci paralleli al suolo), rilasciare lentamente (per tornare
alla posizione iniziale).2° set, iniziare il movimento a metà altezza
(avambracci paralleli al suolo) e portare le mani (palmi in alto) alle 
spalle.3° set, eseguire l'intero movimento.

CABLE BICEPS CURL

Supporto: porta, mettere l'ancora alla base della porta.

Posizione: in piedi.

Inizio: un piede davanti, braccia tese lungo il corpo
(leggermente dietro le spalle) con una distanza tra le braccia
pari alla larghezza delle spalle. 

Movimento: dal basso verso l'alto, portare le mani (palmi verso 
l'alto) alle spalle. Rilasciare delicatamente.

SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1BICEPS
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DORSALI

OVERHEAD PRESS

Supporto: piedi, mettere le fasce sotto i piedi. 

Posizione: in piedi.

Inizio: braccia piegate, mano sopra le spalle. 

Movimento: estendere le braccia verso l'alto, rimanendo sulla
stessa linea.

PULL OVER

Supporto: porta, mettere l'ancora sopra la porta.

Posizione: stare a distanza dalla porta in modo che le bande
siano tese.

Inizio: braccia tese quasi parallele al suolo con le braccia alla
larghezza delle spalle. 

Movimento: tenere le braccia tese e abbassarle lungo il corpo
(palmi verso terra).

SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1BACK

VIDEO DI ISTRUZIONI

VIDEO DI ISTRUZIONI

https://youtu.be/o4DF0ek8BRs
https://www.youtube.com/watch?v=nVQQ0o2pVRA&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=19
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ROWING

Supporto: piedi, mettere le fasce sotto i piedi. 

Posizione: in piedi, busto piegato in avanti, gambe
leggermente piegate. 

Inizio: braccia tese verso il suolo con una separazione delle
braccia della larghezza delle spalle. 

Movimento: portare i gomiti indietro fino a quando i polsi
(palmi verso il soffitto) sono al livello del busto.

DEADLIFT

Supporto: piedi, mettere le fasce sotto i piedi.

Posizione: in piedi (gambe leggermente piegate), larghezza dei
piedi delle spalle.

Inizio: la schiena inclinata davanti, braccia tese, gambe
leggermente piegate.

Movimento: sollevare il busto verso l'alto e dispiegare le 
gambe. Le braccia rimangono tese. 

LOW PULLEY ROW

Supporto: porta, mettere l'ancora al centro della porta.

Posizione: stare a distanza dalla porta in modo che le bande 
siano tese.

Inizio: braccia tese parallelamente al suolo con una distanza 
delle braccia pari alla larghezza delle spalle.

Movimento: portare i gomiti indietro fino a che i polsi (palmi 
verso terra) siano all'altezza del busto.

SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1BACK

VIDEO DI ISTRUZIONI

VIDEO DI ISTRUZIONI

https://www.youtube.com/watch?v=-SmNzMLl0KQ&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=c7q1egfljbA&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=11
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UPRIGHT ROW

Supporto: piedi, mettere le fasce sotto i piedi. 

Posizione: in piedi.

Inizio: braccia distese e rilassate verso il suolo.

Movimento: portare indietro le braccia all'altezza delle spalle, 
piegate, e portare indietro le scapole. Le mani rimangono
verso il suolo.

HIGH PULLEY ROW

Supporto: porta, mettere l'ancora sopra la porta.

Posizione: stare a distanza dalla porta in modo che le fasce
siano tese.

Inizio: braccia tese, diagonalmente verso l'alto, con una 
distanza tra le braccia pari alla larghezza delle spalle.

Movimento: portare i gomiti indietro fino a quando i polsi
(palmi verso terra) sono all'altezza del petto.

SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1BACK

VIDEO DI ISTRUZIONI

https://www.youtube.com/watch?v=zFHCKqamSPY&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=18
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SPALLE

OVERHEAD PRESS

Supporto: piedi, mettere le fasce sotto i piedi.

Posizione: in piedi.

Inizio: braccia piegate, mano sopra le spalle. 

Movimento: estendere le braccia verso l'alto, rimanendo sulla
stessa linea.

FRONT RAISE

Supporto: piedi, mettere le fasce sotto i piedi.

Posizione: in piedi.

Inizio: braccia distese e rilassate verso il suolo.

Movimento: sollevare le braccia davanti a sé fino alle spalle, 
lasciandole tese.

SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SHOULDERS

VIDEO DI ISTRUZIONI

VIDEO DI ISTRUZIONI

https://www.youtube.com/watch?v=o4DF0ek8BRs&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=NsdqtOBDSCc&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=17
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LATERAL RAISE

Supporto: piedi, mettere le fasce sotto i piedi.

Posizione: in piedi.Inizio: braccia distese e rilassate verso il 
suolo.

Movimento: sollevare le braccia su ogni lato del corpo fino alle 
spalle, lasciandole tese.

REVERSE FLY

Supporto: piedi, mettere le fasce sotto i piedi.

Posizione: in piedi. 

Inizio: schiena inclinata in avanti, braccia tese verso il suolo, 
fasce incrociate.

Movimento: stendere le braccia, lasciandole tese fino a 
quando sono sulla stessa linea. 

UPRIGHT ROW

Supporto: piedi, mettere le fasce sotto i piedi.

Posizione: in piedi.Inizio: braccia distese e rilassate verso il 
suolo.

Movimento: riportare le braccia all'altezza delle spalle, piegate. 
Le mani rimangono verso il suolo.

SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1SHOULDERS

VIDEO DI ISTRUZIONI

VIDEO DI ISTRUZIONI

VIDEO DI ISTRUZIONI

https://www.youtube.com/watch?v=1TM3DWcYcN8&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=_AFpSyiLyZw&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=9&t=50s
https://www.youtube.com/watch?v=zFHCKqamSPY&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=18
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HIP ABDUCTION

Supporto: porta, mettere l'ancora alla base della porta e usare 
le bande con le cavigliere.

Posizione: stare in piedi perpendicolarmente alla porta. La 
gamba d'appoggio è la più vicina alla porta.

Inizio: in piedi, piedi alla larghezza delle spalle.

Movimento: Abduzione dell'anca: allontanare dal corpo la 
gamba più lontana dalla porta e sollevarla il più in alto 
possibile.

GAMBE

HIP ADDUCTION

Supporto: porta, mettere l'ancora alla base della porta e usare 
le bande con le cavigliere.

Posizione: stare in piedi perpendicolarmente alla porta. La 
gamba d'appoggio è la più lontana dalla porta.

Inizio: un piede a terra, l'altra gamba è sollevata in direzione 
della porta. 

Movimento: Adduzione dell'anca: portare la gamba più vicina 
alla porta verso il corpo.

SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1LEGS
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FRONT SQUAT

Supporto: piedi, mettere le bande sotto i piedi.

Posizione: in piedi, piedi alla larghezza delle spalle.

Inizio: mettere la barra sulla parte superiore della spalla. 
Potete inginocchiarvi per mettere la barra sopra le spalle più
facilmente.

Movimento: scendere e risalire eseguendo un movimento
classico di front squat.

LUNGES

Supporto: piede, mettere le fasce sotto il piede anteriore.

Posizione: in piedi.

Inizio: mettere la barra sulla spalla. Potete inginocchiarvi per 
mettere la barra sulle spalle più facilmente.

Movimento: scendere e risalire eseguendo un movimento
classico di affondo.

BULGARIAN LUNGES

Supporto: piede, mettere le fasce sotto il piede anteriore. 

Posizione: stare con il piede posteriore su una sedia.

Inizio: mettere la barra sulla spalla. Potete inginocchiarvi per 
mettere la barra sulle spalle più facilmente.

Movimento: scendere e risalire eseguendo un movimento
classico di affondo. Tenere il piede posteriore sulla sedia. 

SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1LEGS

VIDEO DI ISTRUZIONI

VIDEO DI ISTRUZIONI

VIDEO DI ISTRUZIONI

https://www.youtube.com/watch?v=SPdytrKuSq0&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=6&t=116s
https://www.youtube.com/watch?v=SPdytrKuSq0&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=6&t=164s
https://www.youtube.com/watch?v=SPdytrKuSq0&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=6&t=60s
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DONKEY KICK

Supporto: porta, mettere l'ancora alla base della porta e usare 
le bande con le cavigliere. 

Posizione: in piedi, di fronte alla porta, petto piegato in avanti.

Inizio: la gamba di lavoro è accanto alla gamba d'appoggio.

Movimento: estendere la gamba di lavoro all'indietro per 
formare una linea retta con il corpo.

LEG CURL

Supporto: porta, mettere l'ancora alla base della porta e usare 
le bande con le cavigliere.

Posizione: seduti su una sedia, di fronte alla porta ad una 
distanza di 1,5m.

Inizio: gambe distese verso la porta. Movimento: piegare le 
gambe e portare i piedi sotto la sedia.

LEG EXTENSION

Supporto: porta, mettere l'ancora alla base della porta e usare 
le bande con le cavigliere. 

Posizione: seduti su una sedia, schiena alla porta ad una 
distanza di 0,5 m. 

Inizio: gambe piegate, piedi sotto la sedia.

Movimento: allungare le gambe davanti a sé.

SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1LEGS

VIDEO DI ISTRUZIONI

VIDEO DI ISTRUZIONI

https://www.youtube.com/watch?v=MpecjmHOVBE&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=u7HPN4YNiyQ&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=14
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DEADLIFT

Supporto: piedi, mettere le fasce sotto i piedi.

Posizione: in piedi (gambe leggermente piegate), piedi alla
larghezza delle spalle.Partenza: schiena inclinata in avanti, 
braccia tese, gambe leggermente piegate.

Movimento: sollevare il busto verso l'alto e dispiegare le 
gambe. Le braccia rimangono tese. 

SQUAT

Supporto: piedi, mettere le bande sotto i piedi.

Posizione: in piedi, piedi alla larghezza delle spalle.

Inizio: mettere la barra sulla spalla. Potete inginocchiarvi per 
mettere la barra sulle spalle più facilmente.

Movimento: scendere e risalire realizzando un classico 
movimento di squat.

SUMO SQUAT

Supporto: piedi, mettere le fasce sotto i piedi.

Posizione: in piedi con i piedi separati.

Inizio: mettere la barra sulla spalla. Potete inginocchiarvi per 
mettere la barra sulle spalle più facilmente.

Movimento: scendere e risalire realizzando un movimento
classico di sumo squat.

SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1LEGS

VIDEO DI ISTRUZIONI

VIDEO DI ISTRUZIONI

https://www.youtube.com/watch?v=c7q1egfljbA&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=SPdytrKuSq0&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=6
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SQUAT SWING

Supporto: porta, mettere l'ancora alla base della porta.

Posizione: in piedi, schiena alla porta.

Inizio: piegarsi in avanti, gambe piegate, afferrare le maniglie 
tra le gambe.

Movimento: raddrizzarsi: estendere le gambe e far oscillare le 
braccia in avanti in modo che sia perpendicolare al corpo.

SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1LEGS

HIP THRUST

Supporto: piedi, mettere le fasce sotto i piedi.

Posizione: seduti, la schiena contro un supporto (sedia o 
divano)Inizio: passare la barra sui fianchi. 

Le gambe sono piegate, i piedi alla larghezza delle spalle.

Movimento: contrarre i glutei e sollevare i fianchi, fino a 
quando il corpo è giusto e parallelo al suolo. 

VIDEO DI ISTRUZIONI

https://www.youtube.com/watch?v=0__vysJfJzE&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=7
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CHEST PRESS

Supporto: porta, mettere l'ancora in mezzo alla porta.

Posizione: in piedi. 

Inizio: braccia piegate all'altezza del petto, braccia alla
larghezza delle spalle, palmi verso il suolo.

Movimento: stendere le braccia davanti a sé allo stesso livello, 
parallele al suolo, mantenendo le braccia alla larghezza delle
spalle.

PETTORALI

JOINT CHEST PRESS

Supporto: porta, mettere l'ancora in mezzo alla porta.

Posizione: in piedi. 

Inizio: braccia piegate all'altezza del petto, braccia alla 
larghezza delle spalle, palmi verso il suolo.

Movimento: stendere le braccia davanti a sé allo stesso livello, 
parallele al suolo, unendo i palmi alla fine del movimento. 

SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1CHEST

VIDEO DI ISTRUZIONI

https://www.youtube.com/watch?v=Cx5u8n82lik&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=10
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INCLINED CABLE CHEST PRESS

Supporto: porta, mettere l'ancora alla base della porta.

Posizione: in piedi. 

Inizio: braccia distese verso il basso, leggermente distanti dalle 
gambe.

Movimento: portare le braccia davanti a sé all'altezza del 
petto. Le braccia rimangono dritte.

PUSH-UP

Supporto: nessuno, esercizio da fare senza bande di resistenza. 
Tuttavia, è possibile aggiungere difficoltà prendendo una fascia 
in ogni mano e passandola dietro la schiena. 

Supporto: porta, mettere l'ancora alla base della porta.

SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1CHEST

VIDEO DI ISTRUZIONI

https://www.youtube.com/watch?v=fF-OjGpQpSo&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=23&t=95s
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SKULL CRUSHER

Supporto: porta, mettere l'ancora della porta sopra la porta.

Posizione: in piedi.

Inizio: gomiti in alto, mani sopra la testa.

Movimento: piegare le braccia in avanti, controllare il 
movimento nella fase eccentrica.

TRICEPS

TRICEPS EXTENSION, HIGH PULLEY

Supporto: porta, mettere l'ancora della porta sopra la porta.

Posizione: in piedi.

Inizio: mani sulle bande (braccia anteriori leggermente verso 
l'alto).

Movimento: dispiegare le braccia verso il basso, controllare il 
movimento nella fase eccentrica.

SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1TRICEPS

VIDEO DI ISTRUZIONI

https://www.youtube.com/watch?v=QNoJxdkNN7k&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=2
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TRICEPS KICKBACK

Supporto: piede, mettere le bande sotto i piedi.

Posizione: in piedi, petto piegato in avanti.

Inizio: Avambracci a 45° rispetto al suolo.

Movimento: Srotolare gli avambracci all'indietro.

TRICEPS EXTENSION

Supporto: piede, mettere le fasce sotto i piedi e passarle dietro
la schiena (è anche possibile utilizzare l'ancora della porta in 
fondo alla porta)

Posizione: in piedi.Inizio: gomiti in alto, mani dietro le scapole.

Movimento: stendere gli avambracci verso l'alto. Controllare il 
movimento nella fase eccentrica.

TRICEPS EXTENSION, HIGH PULLEY, UNILATERAL

Supporto: porta, mettere l'ancora della porta sopra la porta.

Posizione: in piedi.

Inizio: braccio piegato, gomito in basso e maniglia in alto. 

Movimento: stendere l'avambraccio verso il basso.

SETTIMANA 1 –
SESSIONE 1TRICEPS

VIDEO DI ISTRUZIONI

https://www.youtube.com/watch?v=QNoJxdkNN7k&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=2&t=53s
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