	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	GIORNATA  A    GAMBE - SPALLE - ADDOME
	MUSCOLI UTILIZZATI
	RIPETIZIONI
	RIPOSO
	PESO
	

	TAPPETO 5 MINUTI
	 
	 
	 
	 
	

	SQUAT AL MULTIPOWER    
	GAMBE-GLUTEI
	4X8
	2'
	7.5 x2
	

	AFFONDI CON MANUBRI      
	GAMBE-GLUTEI
	3X10 MULTIPLO
	1'
	2
	

	GLUTEOS MACHINE                
	GLUTEI
	3X12
	1'30''
	VEDI TU
	

	SCHOLDER PRESS              ( PRESA LARGA )
	DELTOIDI
	3X12
	1'30''
	15
	

	ADDOMINALI SU PANCA no macchina !!!
	ADDOMINALI ALTI
	3X20
	45''
	 
	

	ADDOMINALI CONTRARI SU PANCA
	ADDOMINALI BASSI
	3X20
	45''
	 
	

	CYCLETTE 25 MINUTI
	 
	 
	 
	 
	

	 
	 
	 
	 
	 
	

	GIORNATA B   PETTO - DORSO - BRACCIA
	 
	 
	 
	 
	

	TAPPETO 5 MINUTI
	 
	 
	 
	 
	

	PANCA PIANA                      ( fatti aiutare )
	PETTORALI-TRICIPITI
	4X8
	2'
	3.75 x2
	

	PECTORAL MACHINE         ( sedile a 3 )
	PETTORALI 
	3X12
	1'
	10
	

	ESTENSIONE MANUBRI DA SDRAIATO
	TRICIPITI
	3X10
	1'
	2
	

	LAT MACHINE    ( DIETRO PRESA LARGA )
	DORSALI-BICIPITI
	4X10
	1'30''
	20
	

	PULLEY         ( CON TRIANGOLO )
	DORSALI-BICIPITI
	3X12
	1'30''
	15
	

	CURL MANUBRI        alternato
	BICIPITI
	3X10 MULTIPLO
	1'
	5
	

	CYCLETTE 25 MINUTI
	 
	 
	 
	 
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	LEGENDA
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ROSSO
	
	ESERCIZI FONDAMENTALI
	
	
	
	
	

	BLU
	
	ESERCIZI SECONDARI
	
	
	
	
	

	VERDE
	
	ESERCIZI ACCESSORI
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	MULTIPLO =  ESERCIZIO PER OGNI ARTO
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	CONSIGLI UTILI    PRIMA LA TECNICA DOPO IL RIPOSO POI IL PESO !!!!
	
	
	
	

	                                  IL TEMPO E GLI ESERCIZI NON SONO MESSI A CASO NON PRENDERE INIZIATIVE !!!
	
	
	


