1/ workout  


marzo 13 2006                 SECONDA SETT.

squat

        
8 – 5 – 2x3 – 4                 
10 – 6 – 2x4 – 2x2 
leg curl

3x8




3x8

stacchi
 
8 –6 – 2x3 – 4                           8 –6 – 2x4 – 2x3

lat mac

3x8




3X8

panca or. 

8 – 6 – 2x4
           

8 –5 –2x3 – 5 

pectoral

3x8
 



3X8

curl bic.

4x8 




4x8

calf standing 

3 x 15




3 X 15

calf set.

3 x 15 – 10



4 X 15 – 10 

2/ workout  

stacchi

8 – 6 – 3x2 – 4                            8 – 6 – 2x2 – 2x4  

rematore bil.

3x8
  


            3X8

panca or.

8 – 4  – 3x3 – 5                           8 – 6  – 4x3 - 6

panca inc.multip.    
3x8      


             3X8

squat

         8 –6 –2x4 – 2x3                           8 –6 – 2x3 - 5

leg ex


3x8




  3X8

frenc press tric.
4x10 



            4X 8 

3/ workout  

panca or

10 –6 – 4 –3x2 - 4
                  10 – 6 - 4 – 2x3 

inc. manubri

3x8




3X8

squat

         10 – 6 – 3x3                       
10 – 6 – 2x4 - 6

pressa 45

3x8 




3X8

stacchi

8 – 6 – 4 – 2x3 


8 – 6 – 3x4 – 2x2 

pulley   

3 x 8




3X8

manubri seduto
 3x8 




 3x8

addominali sempre    sit ups 



  4 x 15 


           crunch inversi     



  4 x 20



