FORZA

Scarico: 1 serie 3-4 rip 70-80% per fondamentali + spalle, tricipiti, bicipiti.

A) GAMBE/POLPACCI/BRACCIA

Squat 15-6-3/4 (30%-50%-100%)

Pressa a 45° 2x6-8 (a salire % di peso)
Panca piana 15-6-3/4 (30%-50%-100%)

Rematore pulley 15-6-3/4 (30%-50%-100%)

Press spalle 15-6-3/4 (30%-50%-100%)

Lat tric 2x6-8 (a salire % di peso)
Bilanciere 2x6-8 (a salire % di peso)

Addome alti/bassi varie

Calf 3x30

Calf seduto 3x20

B) PETTO/BICIPITI

Panca piana 15-6-3/4 (30%-50%-100%)

Distensioni manubri 45° 2x6-8 (a salire % di peso)

Rematore pulley 15-6-3/4 (30%-50%-100%)

Squat 15-6-3/4 (30%-50%-100%)

Press spalle 15-6-3/4 (30%-50%-100%)

Curl manubri alternati bicipiti 2x6-8 (a salire % di peso)

Bilanciere 2x6-8 (a salire % di peso)

Addome alti/bassi varie

Calf 3x30

C) DORSO/SPALLE/TRICIPITI

Rematore pulley 15-6-3/4 (30%-50%-100%)

Lat machine 2x6-8 (a salire % di peso)
Panca piana 15-6-3/4 (30%-50%-100%)

Press spalle 15-6-3/4 (30%-50%-100%)

Alzate laterali 2x6-8 (a salire % di peso)

Squat 15-6-3/4 (30%-50%-100%)

Lat tric 2x6-8 (a salire % di peso)
Mono Lat tric 2x6-8 (a salire % di peso)

Addome alti/bassi varie

Calf 3x30

