	
	
	
	
	
	                           SCHEDA MASSA
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	GIORNO A (PETTORALI,SCHIENA,TRICIPITI,POLPACCI)
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	PANCA PIANA 3X4-6-8(+1 serie di riscald.)rest 2'
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	PANCA INCLINATA 3X8 rest 2'
	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	STACCHI 4-6-8(+1serie riscald.)rest 3'
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	REMATORE 3X8 rest 2'
	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	PANCA STRETTA 3X6 rest 2'
	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	FRENCH PRESS IN PIEDI MANUBRI 2X8-10 rest 1'
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	CALF RAISE 3X8 rest2'
	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	GIORNO B (GAMBE,DELTOIDI,BICIPITI,ADDOMINALI)
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	SQUAT 3X4-6-8(+1 serie di riscald.)rest 2'
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	AFFONDI COL BILANCIERE 3X8 rest 2'
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	LENTO AVANTI 3X8 rest 2'
	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	ALZATE LATERALI 2X8-10 rest 1'
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	CURL ALTERNATI INCLINATA 3X8 rest 2'
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	CURL DI CONCENTRAZIONE 2X10 rest 1'
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	CRUNCH 3X20
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	CRUNCH LATERALI 1X20Xlato
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


