                                    Allenamento di zanelike
Lunedì:schiena:

             trazioni-serie discendenti (3 serie)

             rematore inverso:4*6

             rematore barra a t- serie discendenti(2 serie)

             lat avanti 4*10/12

             esercizio finale a scelta serie discendenti(2 serie)

             addome 

martedì:gambe:

             squat 4*30

             squat piedi uniti 4*30

             leg extension 4*10

             polpacci 2 esercizi 4*10/12

mercoledì:spalle e tricipiti:

                 lento avanti 4*6                 

                 alzate laterali serie discendenti (3 serie)

                 alzate posteriori 4*25

                 tricipiti superserie french press e estensioni del braccio 90 gradi 4 serie
                 cavi 4*25

                 addome

giovedì:gambe:

             stacchi 4*20

             stacchi gambe tese 4*20

             leg curl 4*25

             polpacci 2 esercizi 4*10/12

sabato:petto e bicipiti

           panca 4*6

           panca inclinata 4*6

           cavi serie discendenti (3 serie)

           bicipiti superserie curl bilancere e brachiale 4 serie

           concentrato 4*20

           addome

