	
	ALLENAMENTO PERSONALE 27-11-2006
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Workout "A" 
	    Workout "B"
	 
	     Workout "C"
	 
	     Workout "D"
	 
	

	
	Pettorali
	 
	Deltoidi
	 
	Dorsali
	 
	Quadricipiti
	

	
	Bicipiti
	
	Tricipiti
	
	Polpacci
	
	Bicipiti Femorali
	

	
	 
	 
	Lombari
	 
	 
	 
	 
	 
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	WORKOUT "A"
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	MUSCOLO
	ESERCIZIO
	SxR
	REC.
	1°MESOCICLO

	Pettorali
	Spinte Panca Inclinata
	10-8-8-6
	60" - 90"
	 
	 
	 
	 

	 
	Spinte Panca Piana
	10-8-8-6
	60" - 90"
	 
	 
	 
	 

	 
	Croci Panca Inclinata
	3x8
	60" - 90"
	 
	 
	 
	 

	 
	Pull-Over
	3x8
	60" - 90"
	 
	 
	 
	 

	Bicipiti
	Curl Manubri Alternato
	10-8-8-6
	60" - 90"
	 
	 
	 
	 

	 
	Curl Bilanciere
	10-8-8-6
	60" - 90"
	 
	 
	 
	 

	 
	Curl Panca Scott
	3x8
	60" - 90"
	 
	 
	 
	 

	 
	Hummer Curl
	3x8
	60" - 90"
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	WORKOUT "B"
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	MUSCOLO
	ESERCIZIO
	SxR
	REC.
	1°MESOCICLO

	Deltoidi
	Lento Dietro Bilanciere
	10-8-8-6
	60" - 90"
	 
	 
	 
	 

	 
	Lento Manubri
	10-8-8-6
	60" - 90"
	 
	 
	 
	 

	 
	Alzate Laterali
	3x8
	60" - 90"
	 
	 
	 
	 

	 
	Croci a 90°
	3x8
	60" - 90"
	 
	 
	 
	 

	Tricipiti
	Push Down
	10-8-8-6
	60" - 90"
	 
	 
	 
	 

	 
	French Press
	10-8-8-6
	60" - 90"
	 
	 
	 
	 

	 
	French Press Manubrio 1 braccio
	3x8
	60" - 90"
	 
	 
	 
	 

	 
	Tricipiti alle Parallele
	3x8
	60" - 90"
	 
	 
	 
	 

	Lombari
	Hyperextension
	6x12
	60" - 90"
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	WORKOUT "C"
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	MUSCOLO
	ESERCIZIO
	SxR
	REC.
	1°MESOCICLO

	Dorsali
	Lat Machine Avanti
	10-8-8-6
	60" - 90"
	 
	 
	 
	 

	 
	Lat Machine Dietro
	10-8-8-6
	60" - 90"
	 
	 
	 
	 

	 
	Pulley Basso
	10-8-8-6
	60" - 90"
	 
	 
	 
	 

	 
	Rematore con Manubrio
	3x8
	60" - 90"
	 
	 
	 
	 

	 
	Pull Down Braccia Tese
	3x8
	60" - 90"
	 
	 
	 
	 

	Polpacci
	Calf in Piedi
	6x8
	60" - 90"
	 
	 
	 
	 

	 
	Calf Seduto
	3x8
	60" - 90"
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	WORKOUT "D"
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	MUSCOLO
	ESERCIZIO
	SxR
	REC.
	1°MESOCICLO

	Quadricipiti
	Leg Extension
	4x8
	60" - 90"
	 
	 
	 
	 

	 
	Leg Extension Unilaterale
	3x8
	60" - 90"
	 
	 
	 
	 

	 
	Squat
	4x8
	60" - 90"
	 
	 
	 
	 

	 
	Squat Frontale
	4x8
	60" - 90"
	 
	 
	 
	 

	 
	Leg Press
	4x8
	60" - 90"
	 
	 
	 
	 

	Femorali
	Leg Curl
	6x8
	60" - 90"
	 
	 
	 
	 

	 
	Leg Curl Unilaterale
	3x8
	60" - 90"
	 
	 
	 
	 


