INTENSITA’ 

A GAMBE/POLPACCI/BRACCIA

SQUAT 
10/8/8/6 aumentando il carico e rec 15/20 sec
1 x max cedimento diminuisco un po’ il carico
rec 60 sec
LEG EXT / LEG CURL
3x8/10 in superserie rec 30sec tra le 3 serie
CALF RAISE IN PIEDI / CALF RAISE SUDUTO

3x30 recupero nullo

CURL MANUBRI 
10/8/8/6 aumentando il carico e rec 15/20 sec
1 x max cedimento diminuisco un po’ il carico
rec 60 sec
LAT TRIC PRESA STRETTA
10/8/8/6 aumentando il carico e rec 15/20 sec
1 x max cedimento diminuisco un po’ il carico rec 60 sec
CRUNCH 3x30 recupero nullo
CRUNCH INVERSO 3x30 recupero nullo
B PETTO/BICIPITI


PANCA PIANA
10/8/8/6 aumentando il carico e rec 15/20 sec
1 x max cedimento diminuisco un po’ il carico
rec 60 sec
DISTENSIONI MANUBRI 45 ° /CROCI SU INCLINATA
2x8/10 in superserie rec 30 sec tra le 2 serie
CURL MANUBRI 
10/8/8/6 aumentando il carico e rec 15/20 sec
1 x max cedimento diminuisco un po’ il carico rec 60 sec
POLPACCI 3x30 recupero nullo
CRUNCH 3x30 recupero nullo
CRUNCH INVERSO 3x30 recupero nullo

C DORSO/SPALLE/TRICIPITI 

PULLEY 
10/8/8/6 aumentando il carico e rec 15/20 sec
1 x max cedimento diminuisco un po’ il carico
rec 60 sec
LAT / LAT PRESA INVERSA
2x8/10 in superserie rec 30 sec tra le 2 serie
PRESS MANUBRI SPALLE
10/8/8/6 aumentando il carico e rec 15/20 sec
1 x max cedimento diminuisco un po’ il carico
rec 60 sec
ALZATE LATERALI / FRONTALI
2x8/10 in superserie rec 30 sec tra le 2 serie
LAT TRIC PRESA STRETTA
10/8/8/6 aumentando il carico e rec 15/20 sec
1 x max cedimento diminuisco un po’ il caric rec 60 sec
POLPACCI 3x30 recupero nullo
CRUNCH 3x30 recupero nullo
CRUNCH INVERSO 3x30 recupero nullo
