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ANTONIO SELLAROLI  

PERSONAL TRAINER & STRENGTH COACH 

 SCHEDA D'ALLENAMENTO aumento resistenza muscolare 

GIORNI: a - b - c - 4 sed LIVELLO: intermedio durata: 4 settimane 

 GIORNO a  sets reps rest" kg 

trazioni:  8 8 45 ____  ____  ____  ____  ____  ____  ____ 

pulley:  4 15 60 ____  ____  ____  ____  ____  ____  ____ 

CURL BIL. Z*:  3 15 60 ____  ____  ____  ____  ____  ____  ____ 

PLANK:  8 45" 30 

 GIORNO b 

burpies:  8 10 60 ____  ____  ____  ____  ____  ____  ____ 

peck deck  4 15 60 ____  ____  ____  ____  ____  ____  ____ 

press bilanc.:  4 15 60 ____  ____  ____  ____  ____  ____  ____ 

sit up:  4 20 60 

 GIORNO c   

SQUAT*:  6 20 90 ____  ____  ____  ____  ____  ____  ____ 

affondi con manubri:  3 20 60 ____  ____  ____  ____  ____  ____  ____ 

LEG CURL:  2 15 60 ____  ____  ____  ____  ____  ____  ____ 

PLANK:  6 50" 30  

 

 

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

www.antoniosellarolipt.com 
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 GIORNO 4 

ripetere il primo allenamento della settimana distribuendo i tre allenamenti su 

quattro giorni. es: lun. a - mar. b - giov. c - ven. a / lun. b - mar. c - giov. a - ven. b / lun. c - 

mar. a - giov. b - ven. c, e continuare con questa sequenza. 

 Effettuare un adeguato warm up  ad inizio allenamento. 

 Eseguire gli esercizi nell'ordine in cui sono segnati. 

 Annotare i carichi e incrementarli settimanalmente del 3/5 %, stessa cosa per le serie di plank. 

 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. 


