         SPLIT-ROUTINE “2” KATIA

(5 SESSIONI ALLENAMENTO/SETTIMANA)

	GIORNO


	GRUPPO MUSCOLARE
	E S E R C I Z I O
	SET E RIPETIZIONI

	
	DORSALI
	LAT MACHINE AVANTI
	4 x 12

	
	DORSALI
	LAT MACHINE PRESA INVERSA 
	4 x 12

	
	DORSALI
	REMATORE 1 MANUBRIO
	3 x 12

	
	DORSALI
	SMITH MACHINE
	1 superset

piramidale

	
	BICIPITI
	CURL CON BILANCIERE SCOTT

(in piedi)
	4 x 12

	
	BICIPITI
	CURL CON MANUBRI (su panca scott)
	3 x 12

	
	BICIPITI
	CURL CONCENTRATO 
	2 x 12

	
	AEROBIKA
	STEP
	40’-50’ 

	1° 
	ADDOME
	CRUNCH
	150


	GIORNO


	GRUPPO MUSCOLARE
	E S E R C I Z I O
	SET E RIPETIZIONI

	
	QUADRICIPITI/GLUTEI
	SQUAT MACHINE

(con glutei contratti)
	8 x 15



	
	FEMORALI
	CURL MACHINE DIETRO (sdraiata)
	4 x 15

	
	COSCE/GLUTEI
	ABDUTTORI
	4 x 18-20

	
	COSCE/GLUTEI
	ADDUTTORI
	4 x 18-20

	
	GLUTEI
	GLUTEUS MACHINE
	2 x 20

	2°
	ADDOME
	CRUNCH
	150


	GIORNO


	GRUPPO MUSCOLARE
	E S E R C I Z I O
	SET E RIPETIZIONI

	
	PETTORALI
	DISTENSIONI SU PANCA INCLINATA

O SU PANCA PIANA
	4 x 12-14

	
	PETTORALI
	SPINTE SU PANCA INCLINATA
	4 x 12-14

	
	PETTORALI
	PULL OVER
	3 x 15-20

	
	PETTORALI
	TRICEPS MACHINE
	1 superset

piramidale

	
	TRICIPITI
	TRAZIONI DIETRO SU PANCA 

(con bilanciere scott) 
	4 x 12

	
	TRICIPITI
	TIRATE CON MANUBRIO (su panca scott)
	3 x 10-12

	
	TRICIPITI
	POLIERCOLINA (con cavi)
	2 x 15-16

	
	AEROBIKA 
	STEP
	40-50’

	3° 
	ADDOME
	CRUNCH
	150


	GIORNO


	GRUPPO MUSCOLARE
	E S E R C I Z I O
	SET E RIPETIZIONI

	
	QUADRICIPITI-GLUTEI
	SQUAT MACHINE

(con glutei contratti)
	6 x 1 min.

(peso light)

	
	QUADRICIPITI
	PRESSA ORIZZONTALE
	2 superset

	
	FEMORALI
	AFFONDI (multipower)
	4 x 10-12

	
	COSCE/GLUTEI
	ABDUTTORI
	5 x 18-20

	
	COSCE/GLUTEI
	ADDUTTORI
	5 x 18-20

	
	GLUTEI
	GLUTEUS MACHINE
	3 x 20

	4° 
	ADDOME
	CRUNCH
	250-300


	GIORNO


	GRUPPO MUSCOLARE
	E S E R C I Z I O
	SET E RIPETIZIONI

	
	SPALLE
	SPINTE (su panca dritta)
	4 x 12-14

	
	SPALLE
	ALZATE LATERALI (in piedi)
	3 x 12-14

	
	SPALLE
	LENTO AVANTI (multipower)
	2 x 12-14

	
	DELTOIDI POSTERIORI
	TIRATE CON MANUBRI (su panca incl.)
	3 x 12

	
	TRAPEZI
	TIRATE AL MENTO (su multipower)
	4 x 10-12

	
	TRAPEZI
	SHRUG
	1 superset

piramidale

	
	AEROBIKA 
	STEP
	40’-50’

	5° 
	ADDOME
	CRUNCH
	150


N .B. = RICORDA SEMPRE DI FARE UN BUON  

              RISCALDAMENTO ... INTENSO CON POCO PESO

                   (TANTI COLPI VELOCI X POMPAGGIO)



... per i prossimi 5 kg. va bene, dopo bisogna calare i 

               pesi ... scherzo :-) 

