SCHEDA MASSA

GIACALONE A.

INIZIO SCHEDA 27/8/2014

FINE SCHEDA 21/11/2014

LUNEDI

PETTORALI - SPALLE - TRICIPITI

PANCA PIANA 12-10-8-6                                                                               REC  2

CROCI CON MANUBRI PANCA DECLINATA 10-8-6-6                            REC 1.30

SPINTE CON MANUBRI PANCA INCLINATA 15-12-10-8                        REC 1.30

MILITARY PRESS SEDUTI CON MANUBRI  10-10-10                              REC 1.30

PRESS FRONTALI CON MANUBRI 10-10-10                                              REC 1.30

ALZATE LATERALI DA SEDUTO 10-10-10                                                REC 1.30

TRICIPITI LAT MACHINE 10-10-10                                                              REC 1.30

ESTENSIONE TRICIPITE SOPRA LA TESTA DIETRO COLLO 8-8-8      REC 1.30

PUSHDOWN CON BARRA A "V" 8-8-8                                                        REC 1.30

MERCOLEDI

SCHIENA - BICIPITI

STACCO DA TERRA  12-10-8-6                                                                    REC 2

TRAZIONI ALLA BARRA PRESA LARGA  3XCEDIMENTO                   REC 2

REMATORE CON MANUBRI 8-8-8                                                              REC 2

TIRATE AL MENTO CON BILANCIERE 8-8-8                                           REC 2

CURL CONCENTRATO 8-8-8                                                                        REC 1.30

CURL CON BILANCIERE IN PIEDE 10-10-10                                             REC 1.30

CURL CON MANUBRI PANCA INCLINATA 10-10-10                              REC 1.30

VENERDI

GAMBE 

LEG EXTENSION 15-15-15                                                                            REC 2

PRESSA 8-8-8                                                                                                   REC 2

SQUAT 8-8-8-8                                                                                                 REC 2.30

LEG CURL SDRAIATO 12-12-12                                                                   REC 2

CALF SEDUTO 15-15-15                                                                                 REC 2

ADDOMINALI 8X20 

