Lunedì: GAMBE

Martedì: CARDIO-ADDOME-POLPACCI

Mercoledì: PETTO – BICIPITI

Giovedì: /

Venerdì: SCHIENA

Sabato: /

Domenica: CARDIO-ADDDOME-POLPACCI

LUNEDI

· hack squat 4x10

· squat 4x8

· pressa 3x10

· leg ext 2x20

· leg curl 2x20

· aperture alla back machine 3x15

MARTEDI

- 40/45 min di cardio in soglia

- addominali vari

- 5x15 calf in piedi

- 3x15 calf seduto

MERCOLEDI

· panca inclinata 4x10/8/8/6

· croci panca inclinata 4x10

· pull over bilanciere 4x10/8/8/6

· chest press 2+2+2x15 alto, medio, basso

· curl manubri 3x8/10

· curl bil 3x15

· curl ai cavi alti 3x10/12

VENERDI

· stacchi 4x10/10/6/6

· lat avanti 10/8/8/6

· lat triangolo 10/8/8/6

· pulley basso triangolo 10/8/8/6

· scrollate 2X12

· scrollate su panca 30/45° 2x10 + 2x10

