LENT

	
	Seduta di allenamento n° (1)

	SEC. RIP.
	Nome esercizio
	Muscolo
	Serie
	Ripetizioni 
	Kg
	Kg
	Kg
	kg

	60 
	1. SIT UP FLESSO 
	ADDOME
	3
	20
	
	
	
	

	60 
	2. CRUNCH
	ADDOME
	3
	30
	
	
	
	

	60
	3. DISTENSIONI P.P. BILANCERE LUNGO
	PETTORALI
	4
	10X8X6X6
	15
	20
	25
	30

	60
	4. CROCI SU PANCA PIANA CON MANUBRI
	PETTORALI
	3
	10
	8
	 
	
	

	60
	5. DISTENSIONI SU PANCA INCLINATA 45°
	PETTORALI
	2
	10X8
	20
	25
	
	

	60
	6. APERTURE LATERALI CON MAN. PANCA 45°
	PETTORALI
	3
	8-10
	8
	
	
	

	60
	7. PECTORAL BACK MACHINE
	PETTORALI
	2
	8-10
	10
	
	
	

	60
	8. FRENCH PRESS BILANCERE ANG.
	TRICIPITI
	3
	8-12
	10
	
	
	

	60
	9. ERCOLINA CON CORDA
	TRICIPITI
	3
	8-12
	15
	
	
	

	60
	1. CYCLETTE
	CARDIOVASCOLARE
	15MIN
	
	
	
	
	

	
	Seduta di allenamento n° (2)

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

	60
	1. CRUNCH 
	ADDOME
	3
	30
	 
	
	
	

	60
	2. CRUNCH PARALLELE
	ADDOME
	3
	15
	
	
	
	

	60
	3. LAT MACHINE AVANTI
	DORSALE 
	3-4
	>>>
	60
	
	
	

	60
	4. REMATORE MANUBRIO 
	DORSALE 
	3-4
	10-15
	30
	
	
	

	60
	5. LAT MACHINE IMP.INVERSA
	DORSALE 
	3
	12X8X6
	30
	
	
	

	60
	6. PULLEY 
	DORSALE 
	3
	8-10
	25
	
	
	

	60
	7. PANCA SCOTT BILANCERE ANG.
	BICIPITI
	3-4
	8-12
	20
	
	
	

	60
	8. ALTERNATE CON MANUBRI 
	BICIPITI
	3-4
	8-12
	8
	
	
	

	60
	2. CYCLETTE
	CARDIOVASCOLARE
	15MIN
	
	
	
	
	

	
	Seduta di allenamento n° (3)

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

	60
	1. CRUNCH ALLA SPALLIERA CON TORSIONE
	ADDOME
	3-4
	>>>
	
	
	
	

	60
	2. ALZATE A GAMBE TESE ALLA SPALLIERA
	ADDOME
	3-4
	>>>
	
	
	
	

	60
	3. SBARRA 
	SPALLE
	3
	10
	10
	20
	20
	

	60
	4. ARNOLD PRESS
	SPALLE
	3
	10X8x6
	8
	10
	12
	

	60
	5. ALZATE AL MENTO
	TRAPEZI
	2-3
	8-14
	20
	 
	
	

	60
	6. LEG EXTENSION
	GAMBE
	2-3
	10X8
	10
	15
	
	

	60
	7. LEG CURL
	GAMBE
	2-3
	10X8
	5
	10
	
	

	60
	8. LEG PRESS 
	GAMBE
	2-3
	15X10X8
	70
	80
	90
	

	60
	9. CALF SEDUTO
	GEMELLI
	3-4
	10-15
	15
	
	
	

	60
	3. CYCLETTE
	CARDIO VASCOLARE
	15MIN
	
	
	
	
	


O DIETRO CON BILANCERE SU P. 80°

