I^ SETTIMANA

GIORNO 1
15’/20’ Lavoro Aerobico
(PETTORALI)

Panca Piana




5x6 rec 1’
Croci Panca Piana



6/4/2/4/6 rec 1’
Distensioni Panca Inclinata


1x8+2+2

(BICIPITI)

Curl Alternato coi manubri da seduto
6/6/8/8 rec 1’

Curl con EZ





3x6 rec 1’

15’/20’ Lavoro Aerobico

GIORNO 2

20’ Tappetino

20’ Step

(ADDOMINALI)

Crunch Panca declinata



3x20

Crunch Inversi a gambe tese


3x20

Crunch Obliqui




3x15

15’ Tappetino con Pendenza

GIORNO 3

15’/20’ Lavoro Aerobico

(SPALLE)
Lento Avanti con Bilanciere


5x6 rec 1’

Alzate Laterali a 90°



6/4/2/4/6 rec 1’
Alzate Laterali




2/4/6 rec 1’

(GAMBE)
Squat






5x6 rec 1’

Pressa





2/4/6 rec 2’

Calf Rise





1x8+2
1x6+2+2 rec 1’

10’ Lavoro Aerobico

GIORNO 4  (Come GIORNO 2)
GIORNO 5

15’/20’ Lavoro Aerobico

(DORSALI)

Stacco





5x6 rec 1’

Rematore con Bilanciere


6/4/2/4/6 rec 1’

Iperestensioni




3x8 rec 1’

(TRICIPITI)

Panca Stretta




5x6 rec 1’
Spinte





6/4/2/4/6 rec 1’

15’/20’ Lavoro Aerobico
