
Sig……

SEZIONE 

DI ott-12

PADOVA

Sesso Visita Medica

ROWER

Min. Min. Min.

Puls. Puls. Puls.

FUNICELLA

Min. Min.  5' Min.

Puls. Puls.  120/150 Puls.

Crunch

Serie Serie Serie Serie 3x30 Serie Serie

Min. Min. Min. Rec. 1' Rec. kg.

Crunch Gam. Lat

Serie Serie Serie Serie Serie Serie

Min. Min. Min. Rec. kg. kg.

Parallele

LUNED'ì GIOVEDì Serie Serie Serie

MARTEDì VENERDì kg. kg. kg

MERCOLEDì

Rinnovi: Serie Serie Serie

Min. Min. Min.

Serie Serie Serie

Min. Min. kg-min

Novembre Febbraio Maggio

Settembre Dicembre

Sit Up

ADDOMINALI

CYCLE Orizz

RUNNER

SCHEDA DI TONIFICAZIONE GENERALE

ALLENAMENTO CARDIO VASCOLARE / RISCALDAMENTO

Reverse al tappeto

Gom. Ginoc. Op

CYCLE

ESERCIZI PARTICOLARI E NOTE DELL'ISTRUTTORE

Ottobre Gennaio

GINN AL PETTO SCHIENA

FREQUENZA D'ALLENAMENTOF

TRICIPITE

RULLATA

BICIPITE FEM. ADDUTTORI POLPACCI

SPALLE

SCHIENA

STRETCHING

Data

Freqenza Settimanale

PETTORALI

SCHIENA E B.F.

Livello

Crunch panca piana

Crunch alla panca Bici da seduto Crunch con kg

Bicicletta con Cav

Al Suolo Tors.

Crunch Gam.Alt
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STEP

Solo Spalle

Aprile

QUADR. FEM.

Marzo

www.cuspadova.it Prof. Rossini Francesco e  Rocco  Lara


