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TABELLA  
 
A = PETTORALI  +  BICIPITI	ADDOME	
B = SPALLE+ GAMBE + POLPACCI 	
C = DORSALI + TRICIPITI	 	 ADDOME             
 	              
 

A :PANCA 12.10.8.6.3..3.3  
CROCE SU PANCA INCLINATA 10RIPX4 
PARALLELE  CON PESO MAX RIP  X 3
PANCA INCLIN     12.10.8
PECTORAL MACHINE 12RIP X3

B: ALZATE LATERIALI  MAN 10RIP X 4
MILITARY PRESS PARTENZA DA SOTTO IL GINOCCHIO 10RIP X 4
TIRATE AL MENTO BIL PARTENZA DA TERRA 10RIPX6


C:TRICIPITI PULLEY CORDA  50-40-30-20-10                    (SI…50RIP)
TRICIPITI  BIL  P PIANA  10-8-6-6
TRICIPITI MANUBRI A 90° 12RIPX4
======================================================================= 
 
B:SQUAT   8 RIP X6 SETT 
LEG CURL 10RIPX6
PRESSA  45° 10RIPX4
HACK SQUAT   10RIPx4
POLPACCI IN PIEDI 12RIPX6  REC 30’’
 
======================================================================= 
 

C: REMATORE BIL A 90° INVERSO 12 RIP X 4 SETT   
TRAZ ALLA SBARRA PRESA LARGA  MAXRIP X4
STACCO TRADIZIONALE SENZA APPOGGIO 12RIPX4
REMATORE MANUBRIO 1 XVOLTA 10RIPX4
LAT DAVANTI PRESA INVERSA  12RIPX5


A: CURL INVERSO BIL 10RIPX4
CURL BIL   6RIPX4   
CURL MAN ALTER IN PIEDI 8RIPX6  
=======================================================================
