DEFINIZIONE

a) PETTO-BIC


-panca piana 3x12 20" 6 20" 3 20" 3 15" 3 15"  

rec 2 min
-croci 30 3x12-15 







rec 60" 


-pullover 2x8/6 








90"
-curl scott 3x6+6+6 







90"
-curl 2 man seduto 3x12-10 






60"

b) DORSO-DELTOIDI POSTERIORI


-lat avanti come panca
-pulley o row 3x15-12 







90" 
-alzate lat 90 3x6+6+6
-lento dietro leggero 3x12-10 





60"
-leg press 3x12-6-3-3-3neg

c) SPALLE-TRIC


-lento avanti come panca
-alz lat 3x15-12 60" 
-tric dietro il collo con man 3x6+6+6 40"
-dip 3xmax

[-alla fine di ogni w.o. eseguire il seguente circuito 4 min run o cyclette+20-30 crunch+20-30 crunch inv +60 torsioni bastone....
ripetere il circuito fino ad un max di 25 min....]
