Giorno A
Gambe

Sumo deadlift 5*5 150”
Front squat 4*6 120”
Polpacci

Calf seduto 4*10 120”
Pettorali

Dist bil panca piana presa larga con 1 sec di stop al petto 5*5 150”
Dist man panca 45° 4-6-6-8 120”
Tricipiti

French a un braccio da seduto 4*6 120”
Giorno B

Dorsali

Rematore bilanciere 5*5 150”
Lat avanti 4-6-6-8 120”
Bicipiti

Trazioni presa inversa 4*Max 120”
Spalle

Lento avanti in piedi 5*5 150”

Spinte manubri a martello 3*6 120”
Femorali

Stacco a gambe tese 4*6 120”

Eseguire l’addome due volte a settimana. A scelta uno tra i seguenti esercizi

Crunch a terra con sovraccarico di 10kg 4*20 30”
Crunch alla lat 4*20 30”

Eseguire stretching per la schiena ad ogni workout e inoltre stretching per i vari gruppi muscolari. Ad esempio il giorno B eseguiremo lo stretching per i muscoli del giorno A

