
Questa è la mia scheda di allenamento

Recupero: 1'45''

Durata scheda: 8+8 settimane

                                                                       20 minuti di fitness= 

                                                                             corsa o spinning

                                                                            (io faccio 20 min di 

                                                                         corsa prima dei pesi)

Addominali (io li faccio dopo i pesi)            

SIt up                                     4x25

Alzata gambe parallele        4x20

Hyperextension                    4x10

Martedì e sabato:

Pettorali

Cross over          (20 kg)                                      3x12

panca inclinata verso il basso  (20kg)               5x8

pectoral                           (55)                              3x10

Panca piana                     (17 kg)                         4x10



Bicipiti

Curl bilanciere                 (12 kg)                        5x10

curl zotman                      (12 kg)                        2x10

Curl 1 manubrio concentrato   (10kg)               3x12

Tricipiti

Tricipiti parallele                                                  3x8

tricipiti 2 manubri 90°                                          4x15

Tricipiti 1 manubrio disteso                                 3x10

Tricipiti ai cavi               (35Kg)                              4x10

Giovedì

Spalle

Alzata frontale 2 manubri (6 kg)                          3x12

Lento peck                           (35 kg)                       6x8

Alzata laterale ai cavi singola   (10kg)                 3x15

Dorsali

Lat machine avanti                (55kg)                     5x10

Rematore 1 manubrio            (14kg)                    4x10



Pool dawn                                (20kg)                    3x15

Venerdì

Quadricipiti

Leg exstension                        (40kg)                      4x15

Squat guidato                          (20 kg)                     4x12

Affondi                                      (14kg)                      4x12

Polpacci

Polpacci seduto                        (30 kg)                     4x15

Polpacci macchina                    (40 kg)                     5x20

Femorali

Leg curl inclinato                       (25kg)                        4x12

Stachi pedana                            (40kg)                       3x10


