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ANTONIO SELLAROLI  

PERSONAL TRAINER & STRENGTH COACH 

 SCHEDA D'ALLENAMENTO functional con trx e kettlebell 

GIORNI: a - b - c LIVELLO: avanzato durata: 4 settimane 

Esercizio Tempo di esercizio Tempo di recupero 

PIEGAMENTI SULLE 

BRACCIA 

60’’ 30’’ 

TRX Back Row 60’’ 30’’ 

KETTLEBELL SWING 60’’ 30’’ 

TRX Chest Press 60’’ 30’’ 

TRX Single Leg Squat 45’’ 30’’ 

PULL UPS ALLA SBARRA 45’’ 30’’ 

Muscle up 45’’ 30’’ 

Kettlebell clean 45’’ 30’’ 

TRX Suspended Crunch 60’’ 30’’ 

TRX Suspended Plank 30’’ 30’’ 

 

Ripetere il circuito da 3 a 5 volte con una pausa di 3 minuti a seconda del proprio livello fisico. 

Eseguire gli esercizi nell'ordine in cui sono segnati rispettando le pause. 

 

 Effettuare un adeguato warm up  ad inizio allenamento. 

 Mantenere un adeguata idratazione durante la sessione di allenamento. 

 Effettuare un adeguato cool down a fine allenamento. 

 *esercizi alternativi: squat > leg press; curl bil. Z > curl manubri. 

 Inserire una sessione di cardio di 45' (opzionale).  

 

rendi questo programma specifico per le tue esigenze, contattami per una consulenza 

www.fitistheway.com 

**Il seguente programma rappresenta una serie di consigli generici, non intende in alcun modo rappresentare una prescrizione, non intende 

sostituirsi a figure specializzate presenti fisicamente, che possono visivamente constatare e consigliare una sequenza di esercizi più adatta alla 

propria soggettività e alle proprie esigenze. 

 


