
WATT ELSE ?!
LA POTENZA SENZA SPRECHI

La stagione invernale è da sempre il momento migliore per costruire la tua

condizione fisica. 

Mobilità Controllo Potenza

Migliorare la mobilità

significa aumentare la

potenzialità della tua

pedalata.

Attraverso il core

svilupperemo stabilità e

controllo che ci

consentiranno di trasferire

a terra i watt acquisiti.

Un intenso lavoro per

rinforzare i distretti

corporei inferiori ed

aumentare la potenza a

disposizione.

Scheda gratuita!
Di seguito troverai la scheda composta da 6 settimane da abbinare alle tue uscite invernali o

alle sessioni sui rulli. 



INDICE
PROGRAMMA

DURATA :

TEMPO :

DIFFICOLTÀ :

6  SETTIMANE/1  GIORNO  A  SETTIMANA

MAX  30  MINUTI

MEDIO/FACILE  PROGRESSIVO

1  ALLENAMENTO 2  ALLENAMENTO 3  ALLENAMENTO

4  ALLENAMENTO 5  ALLENAMENTO 6  ALLENAMENTO

In questa sessione ci

concentriamo su:

- mobilità  anche e caviglie

- core 

- movimenti basici arti

inferiori

In questa sessione ci

concentriamo su:

- mobilità  anche e caviglie

- core

- movimenti basici arti

inferiori

Gli esercizi avranno un

aumento di intensità

rispetto al primo

allenamento

In questa sessione ci

concentriamo su:

- lavori isometrici

- esercizi di potenziamento 

In questa sessione ci

concentriamo su:

- lavori isometrici

- lavori di potenziamento

con alternative più intense

In questa sessione ci

concentriamo su:

- movimenti di controllo

più complessi

- lavoro sulle gambe

dinamico 

In questa sessione ci

concentriamo su:

- movimenti di controllo

più complessi 

- massima intensità 
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https://youtu.be/PTAnVho3DPQ
https://youtu.be/4zsbyCtPxrU
https://youtu.be/S8Etl2vJe5k
https://youtu.be/h0Apw0-vQyQ
https://youtu.be/QpZvzAJecaw
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https://www.fitfactory.space/
https://www.facebook.com/soluzionidibenessere.it
https://www.instagram.com/fit_factorywellness/?hl=it
https://youtu.be/PiqUJyesP1w
https://youtu.be/VQu3-chiITg
https://youtu.be/VQu3-chiITg
https://youtu.be/owrj1NXocpo
https://youtu.be/qRhXueMft_U
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https://youtu.be/pyRezRLrdgU
https://www.youtube.com/watch?v=gsJRQamYXxE
https://youtu.be/QpZvzAJecaw
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https://www.facebook.com/soluzionidibenessere.it
https://www.instagram.com/fit_factorywellness/?hl=it
https://youtu.be/hc4OeH9mBG4
https://youtu.be/hc4OeH9mBG4
https://youtu.be/PiqUJyesP1w
https://youtu.be/8B6V9qDnsco
https://youtu.be/8B6V9qDnsco
https://youtu.be/VQu3-chiITg
https://youtu.be/VQu3-chiITg
https://youtu.be/owrj1NXocpo
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https://youtu.be/4zsbyCtPxrU
https://youtu.be/5SFm_Byd5QE
https://youtu.be/5SFm_Byd5QE
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https://youtu.be/AYT7Z1sL248
https://youtu.be/AYT7Z1sL248
https://youtu.be/AYT7Z1sL248
https://youtu.be/fb038qXzKKE
https://youtu.be/0ZWPQYWbtUc
https://youtu.be/bQIOkKbq8k4
https://youtu.be/bQIOkKbq8k4
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https://youtu.be/gFv2YiRAYCU
https://youtu.be/gFv2YiRAYCU
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https://www.instagram.com/fit_factorywellness/?hl=it
https://youtu.be/pjhI0xypRWU
https://youtu.be/pjhI0xypRWU
https://youtu.be/82vkQIfY3iw
https://youtu.be/82vkQIfY3iw
https://youtu.be/1OOqjkKALrA
https://youtu.be/1OOqjkKALrA
https://youtu.be/lpAlDrZblOo
https://youtu.be/lpAlDrZblOo
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https://youtu.be/69uNxKoVi7Y
https://youtu.be/Zyy_Ga7xpGA
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https://youtu.be/oQ4V2LnASbI
https://youtu.be/2gB0Tv8XJQI
https://youtu.be/Alobt4EfyoE
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3  S E R I E  

3 0  M O V I M E N T I

3 0 "  D I  R E C U P E R O

G A M B E

G A M B E

G A M B E

G A M B E

S K I P  G I N O C C H I A

A L L E  S P A L L E

L E G  P R E S S

I N V E R S A  G A M B E

L A R G H E

S U A T  S A L T A T O

P R I S O N E R

A F F O N D O

S A L T A T O

A L T E R N A T O

P R I S O N E R

https://www.fitfactory.space/
https://www.facebook.com/soluzionidibenessere.it
https://www.instagram.com/fit_factorywellness/?hl=it
https://youtu.be/76-KPne3mVE
https://youtu.be/BrzTFUzTTwI
https://youtu.be/Vv15QYBxypg
https://youtu.be/Ylt3CXnXmZY


PREPARAZIONE INVERNALE
CICLISMO ON-LINE.

IMPATTO VISIVO CHIARO 

Video allenamenti

In queste sessioni video mi alleno con te.

In questo modo sarà più semplice rimanere

motivato,  correggere le imprecisioni ed

allenarti  in modo sicuro.

RADDOPPIAMO LE SESSIONI

12 sessioni

Troverai nuovi esercizi e nuove sessioni
allenanti senza che queste si ripetino tra di
loro.

ALZIAMO L'ASTICELLA

Livello difficile

ACCESSIBILE 

Proposta vincente

Il programma completo è proposto ad euro
39,90

Il livello proposto in questo programma è più

intenso e apporterà un notevole

miglioraemnto alla tua condizione fisica.

R
E

IS
E

 | P
A

G
E

 2

Se la scheda di allenamento ti è piaciuta e vuoi portare la tua condizione ad un livello superiore puoi

acquistare il programma on-line. 

Di seguito ti illustro i punti chiave del programma.



ANDREA RIGONI

Ciclismo

WAT ELSE?! 
È STATO APPROVATO DA

NICOLA TELLAROLI

Triathlon

SARA SANDRINI

LORENZO TELLAROLI

Mtb

POWERED BY

Triathlon

Flandress Love

Flandress Love 
Triathlon

Flandres Love 
Fango



AVERE IL PROGRAMMA È
SEMPLICISSIMO

SCARICA L'APP1.
     GRATUITA
     APP PALESTRE

2. REGISTRATI
GRATUITAMENTE

BUON ALLENAMENTO

Pochi semplici passaggi per accedere alla
APP gratuita e iniziare l'allenamento.

Guarda il video qui sotto e segui i
passaggi che ti permetteranno di iniziare
ad allenarti con WATT ELSE?!

3. SELEZIONA ED
ACQUISTA 
WATT  ELSE?!

CLICCA SULL'IMMAGINE  PER VISUALIZZARE IL VIDEO

FITFACTORY.SPACE

FIT-FACTORY, IL SALOTTO DEL BENESSERE

FIT-FACTORY WELLNESS

https://youtu.be/HTR3RA0ivCo
https://www.fitfactory.space/
https://www.facebook.com/soluzionidibenessere.it
https://www.instagram.com/fit_factorywellness/?hl=it

