


vi presento il mio attuale programma con i relativi carichi!
E STATO FATTO DA UN GRANDE

LUNEDI E GIOVEDI

5 minuti ciclette orizzontele
PETTO-DORSALI
panca piana-rematore 90° 4x6 (100kg-100kg)
panca inclinata-trazioni alla sbarra 4x10 (75kg)
spinte su inclinata-pulley basso 4x8 (28kg-75kg)
crossover ai cavi-alzate laterali 90° 2x20 (35kg-14kg)

GAMBE
squat 4x8 (110kg)
stacchi da terra 4x6 (140kg)
iperestensioni 3x10(20kg)
leg curl-leg exstetion 3x10 (50kg-50kg)
adductor machine 3x12 (50kg)
calf leg press 4x12 (280kg)

MARTEDI-VENERDI

5 minuti ciclette orizzontale
SPALLE
lento avanti in piedi 6x6 (70kg)
scrollate co manubri 4x6 (40kg) 
alzate laterali 3x15 (15kg)

TRICIPITI-BICIPITI
distenzioni multipower presa stretta meta r-curl in piedi bil3x8 (80kg-65kg)
dip alle parallele-trazioni alla sbarra presa inversa 3x10
distensioni con fune sopra la testa-curl al cavo con fune3x8(60kg-60kg)
spinte in basso-curl alternato con manubri 3x10


NB:GLI ADDOMINALI LI FACCIO PRIMA DI OGNI ALLENAMENTO E ALTERNO"ALZATE DELLE GAMBE ALLA SBARRA,CRUNCH CON CARICO,CRUNCH AL CAVO,CRUNCH A TERRA,OBLIQUI,ECC..."
NE FACCIO 3 ESERCIZI AL GIORNO,3 SERIE X MAX! 

MERCOLEDI-SABATO

cardio(corsa o ciclette) 30-60 minuti

COSA VI SEMBRA!!!! 

