	Scheda C (Spalle intermedie, Bicipiti e Addominali )
	G
	

	
	
	

	Esercizio
	Serie
	Recupero
	
	

	
	
	
	I
	

	Alzate laterali
	2 x 10/8
	60''
	
	

	
	
	
	
	

	Alzate laterali sdraiato
	2 x 6
	60''
	O
	

	
	
	
	
	

	Lento dietro
	3 x 8
	60''
	
	

	
	
	
	V
	

	Bilanciere bicipiti sup.
	2 x10
	60''
	
	

	
	
	
	
	

	Bilanciere bicipiti inf.
	2 x 10
	60''
	E
	

	
	
	
	
	

	Concentrati seduto a 60°
	3 x 8/6/6
	60''
	
	

	
	
	
	D
	

	Panca Scott bilanciere
	3 x 8
	60''
	
	

	
	
	
	
	

	Crunch Addominale
	3 x 15
	60''
	I
	

	
	
	
	
	

	Crunch inverso addom.
	2 x 25
	60''
	
	

	
	
	
	 
	

	Crunch obbliqui
	2 x 20
	60''
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Scheda D (Gambe e Tricipiti)
	V
	

	
	
	

	Esercizio
	Serie
	Recupero
	
	

	
	
	
	E
	

	Squat
	3 x 15
	60''
	
	

	
	
	
	
	

	Leg curl
	3 x 12
	60''
	N
	

	
	
	
	
	

	Leg extention
	3 x 12
	60''
	
	

	
	
	
	E
	

	Stacco da terra
	2 x 12
	60''
	
	

	
	
	
	
	

	Hyperextention
	3 x 15
	60''
	R
	

	
	
	
	
	

	French press
	3 x 8
	60''
	
	

	
	
	
	D
	

	French press a 90°
	2 x 8
	60''
	
	

	
	
	
	
	

	French press manubrio
	3 x 8/6/6
	60''
	I
	

	
	
	
	
	

	French press machine
	3 x 8/6/6
	60''
	
	

	
	
	
	 
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


