	Nome 
	 SCOTTI ENZO
	Età 
	22 
	Peso kg
	72
	FASE SPECIFICA

	 

	Stretching consigliato
	Inizio seduta
	
	Fine seduta
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	Note :
	
	

	
	
	

	
	Sedua di allenamento n° (1)

	SEC. RIP.
	Nome esercizio
	Muscolo
	Ser/min
	Ripetizioni 
	Kg
	Kg
	Kg
	kg

	60 
	1. 
	
	
	
	
	
	
	

	60 
	2. DISTENSIONI P.P. BILANCERE LUNGO
	PETTORALI
	4
	10-8-8-6
	
	
	
	

	60
	3. CROCI CON MANUBRI SU PIANA
	PETTORALI
	3
	10
	
	
	 
	

	60
	4. DISTENSIONI SU PANCA INCLINATA 45°
	PETTORALI
	3-4
	10-10-8
	
	
	
	

	60
	1. PECTORAL MACHINE
	PETTORALI
	3
	12
	
	
	
	

	60
	5. CURL AL CAVO (SBARRA DRITTA)
	BICIPITI
	3
	12
	
	
	
	

	60
	6. CURL BILANCERE CURVO IN PIEDI
	BICIPITI
	3
	8
	
	
	
	

	60
	7. SIMULTANEE CON MANUBRI (PANCA 45)
	              BICIPITI
	     3
	10
	
	
	
	

	60
	1. ALTERNATE CON MANUBRI
	BICIPITI
	3
	12
	
	
	
	

	
	Sedua di allenamento n° (2)

	SEC. RIP.
	Nome esercizio
	Muscolo
	Ser/min
	Ripetizioni 
	Kg
	Kg
	Kg
	kg

	60
	2. RUN
	CARDIO
	45
	P6,5 v8
	 
	
	
	

	60
	3. ADDOMINALI
	ADDOME
	5
	30
	
	
	
	

	60
	2. SQUAT AL MULTIPOWER
	GAMBE
	4
	6
	
	
	
	

	60
	8. LEG CURL
	GAMBE
	3
	8
	
	
	
	

	60
	9. LEG EXENTION
	GAMBE
	3
	12
	
	
	
	

	60
	10. PRESSA GAMBE 45
	               GAMBE
	     3
	8
	
	
	
	

	60
	3. LEG PRESS 60 GRADI
	 GAMBE
	3
	12
	
	
	
	

	60
	4. 
	
	
	
	
	
	
	

	
	Sedua di allenamento n° (3)

	SEC. RIP.
	Nome esercizio
	Muscolo
	Ser/min
	Ripetizioni 
	Kg
	Kg
	Kg
	kg

	60
	1. 
	
	
	
	
	
	
	

	60
	2. LAT MACHINE
	DORSALI
	3
	12
	
	
	
	

	60
	3. PULLEY
	DORSALI
	3
	12
	
	
	
	

	60
	4. VOGATORE CON MANUBRIO
	DORSALI
	3
	12
	
	
	
	

	60
	5. TRAZIONI ALLA SBARRA
	DORSALI
	3
	12
	
	
	
	

	60
	6. ERCOLINA
	TRICIPITI
	3
	12
	
	
	
	

	60
	7. TRICIPITI CON MANUBRIO
	TRICIPITI
	3
	12
	
	
	
	

	60
	8. ERCOLINA CON CORDA
	TRICIPITI
	3
	12
	
	
	
	

	60
	9. FLESSIONE DEL TRICIPITE
	TRICIPITI
	3
	10
	
	
	 
	

	60
	10. ADDOMINALI 
	ADDOME
	4
	30
	
	
	
	


	
	Sedua di allenamento n° (4)

	SEC. RIP.
	Nome esercizio
	Muscolo
	Ser/min
	Ripetizioni 
	Kg
	Kg
	Kg
	kg

	60
	11. RUN
	CARDIO
	30
	P6,5 v8
	
	
	
	

	60
	12. SPALLE AL MULTIPOWER
	SPALLE
	4
	10-8-8-6
	
	
	
	

	60
	13. ARNOLD PRESS
	SPALLE
	4
	10
	
	
	
	

	60
	14. ALZATE LATERALI
	SPALLE
	3
	10
	
	
	
	

	60
	15. SHOULDER PRESS
	SPALLE
	2
	10
	
	
	
	

	60
	16. 
	
	
	
	
	
	
	

	60
	17. 
	
	
	
	
	
	
	

	60
	18. 
	
	
	
	
	
	
	

	60
	19. 
	
	
	
	
	
	 
	

	60
	20. 
	
	
	
	
	
	
	




















