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	braccia - lunedi 07/03 - giovedi 17/03 - lunedi 21/03 - GIOVEDI 31/03 - 

	
	Riscaldamento
	Serie
	Ripetizioni
	% Carico
	Riposo

	Bicipiti con bilanciere (1)
	2 x 5
	5-4
	Max
	85
	2 min.

	Panca stretta (1) 
	2 x 5
	5-4
	Max
	85
	2 min.

	Bicipiti su panca inclinata (2)
	
	2
	Max
	65
	1 min.

	French press (2)
	
	2
	Max
	65
	1 min.

	Curl ai cavi
	
	2
	12
	50
	Superset

	Tricipiti ai cavi
	
	2
	12
	50
	Superset

	Addominali - polpacci
	
	
	
	
	


	Quadricipiti + femorali - Martedi 08/03 - martedi 15/03 - martedi 22/03 - martedi 29/03

	
	Riscaldamento
	Serie
	Ripetizioni
	% Carico
	Riposo

	Squat (1)
	3 x 5
	6-5
	Max
	90
	2,5 min.

	Leg curl (1) 
	2 x 5
	6-5
	Max
	85
	2,5 min.

	Leg press (2)
	
	2
	Max
	65
	1,5 min.

	Stacchi da terra a gambe tese
	
	2
	Max
	65
	1,5 min.

	Leg ext
	
	2
	Max
	65
	1 min


	deltoidi - GIOVEDI 10/03 - Lunedi 14/03 - giovedi 24/03 - lunedi 28/03 - 

	
	Riscaldamento
	Serie
	Ripetizioni
	% Carico
	Riposo

	Lento avanti (1)
	2 x 5
	6-5
	Max
	90
	2 min.

	Rematore con bilanciere presa larga al petto (1) 
	2 x 5
	6-5
	Max
	85
	2 min.

	Alzate laterali (2)
	
	2
	Max
	65
	1 min.

	Alzate a 90° (2)
	
	2
	Max
	65
	1 min.

	Tirate al mento
	
	2
	Max
	70
	1 min.

	Addominali - polpacci
	
	
	
	
	


	dorsali + pettorali + bicipiti + tricipiti  - Sabato 12/03 - sabato 26/03 -

	
	Riscaldamento
	Serie
	Ripetizioni
	% Carico
	Riposo

	Rematore bilanciere (1)
	3 x 5
	6-5
	Max
	90
	2,5 min.

	Panca orizz. (1) 
	2 x 5
	6-5
	Max
	85
	2,5 min.

	Lat Machine dietro (2)
	
	2
	Max
	65
	1,5 min.

	Panca a 30 (2)
	
	2
	Max
	65
	1,5 min.

	Lat Machine avanti
	
	2
	Max
	70
	1 min.

	Bicipiti con bilanciere (1)
	2 x 5
	3
	Max
	85
	2 min.

	Panca stretta (1) 
	2 x 5
	3
	Max
	85
	2 min.

	Bicipiti su panca inclinata (2)
	
	2
	Max
	65
	1 min.

	French press (2)
	
	2
	Max
	65
	1 min.


	dorsali + pettorali + deltoidi  - sabato 19/03 -  SABTO 02/04

	
	Riscaldamento
	Serie
	Ripetizioni
	% Carico
	Riposo

	Rematore bilanciere (1)
	3 x 5
	6-5
	Max
	90
	2,5 min.

	Panca orizz. (1) 
	2 x 5
	6-5
	Max
	85
	2,5 min.

	Lat Machine dietro (2)
	
	2
	Max
	65
	1,5 min.

	Panca a 30 (2)
	
	2
	Max
	65
	1,5 min.

	Lat Machine avanti
	
	3
	Max
	70
	1 min.

	Lento avanti (1)
	2 x 5
	3
	Max
	90
	2 min.

	Rematore con bilanciere presa larga al petto (1) 
	2 x 5
	3
	Max
	90
	2 min.

	Alzate laterali (2)
	
	2
	Max
	65
	1 min.

	Alzate a 90° (2)
	
	2
	Max
	65
	1 min.


Q = Quadricipiti, 


D = Dorsali, 


P = Pettorali, 


F = Bicipiti Femorali, 


S = Deltoidi, 


B = Bicipiti, 


T = Tricipiti, 


A = Addominali,  


G = Polpacci.








