	SABATO 09/02/08
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	
	
	

	PETTO
	serie
	n rip
	
	recupero
	allenamento massa febbraio 2008
	

	Panca piana
	4
	6 - 8 
	
	4'
	Raggiungere piena saturazione muscolare ad ogni esercizio
	

	Panca inclinata bilanciere
	3
	8 - 10
	
	3'
	Effettuare negative, forzate, parziali, peak, cheating ecc.
	

	croci su inclinata
	2
	superset         10 - 15
	
	2'
	

	pullover
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	TRICIPITI
	serie
	n rip
	
	recupero
	

	Bilanciere alla fronte
	3
	6 - 8
	
	3'
	

	french seduto
	2
	superset         12 - 15
	
	1'30''
	

	push down
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	ADDOMINALI
	serie
	n rip
	
	recupero
	

	alzate gambe, sit up, crunch
	1
	circuito
	 
	 
	 
	 
	

	
	
	
	
	

	DOMENICA 10/02/08
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	DORSO
	serie
	n rip
	
	recupero
	

	Lat avanti
	3
	8 - 10
	
	2'
	

	Rematore pulley
	3
	6 - 8
	
	3'
	

	Rematore manubrio
	2
	8 - 10
	
	2'
	

	Stacco da terra
	2
	6 - 8
	
	4'
	

	
	
	
	
	

	BICIPITI
	serie
	n rip
	
	recupero
	

	Curl
	3
	8 - 10
	
	2'
	

	Manubri a martello inclinata
	2
	superset         10 - 12
	
	1'30''
	

	Curl al cavo 
	 
	
	 
	 
	 
	 
	

	
	
	
	
	

	MARTEDÌ 12/02/08
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	GAMBE
	serie
	n rip
	
	recupero
	

	Squat
	4
	6 - 8 
	
	5'
	

	Squat frontale
	2
	8 - 10
	
	4'
	

	Leg ext
	3
	10 - 12
	
	2'
	

	stacco femorali
	3
	10 - 12 
	
	2'
	

	leg curl
	2
	8 - 10
	
	2'
	

	
	
	
	
	

	POLPACCI
	serie
	n rip
	
	recupero
	

	Calf bilanciere
	1
	15 - 20
	
	1'
	

	
	
	
	
	

	ADDOMINALI
	serie
	n rip
	
	recupero
	

	alzate gambe, sit up, crunch
	1
	circuito
	 
	 
	 
	 
	

	
	
	
	
	

	GIOVEDÍ 14/02/08
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	SPALLE
	serie
	n rip
	
	recupero
	

	Lento avanti
	4
	6 - 8 
	
	3'
	

	Alzate laterali
	3
	8 - 10
	
	2'
	

	Alzate su panca 90°
	2
	12 - 15
	
	1'
	

	
	
	
	
	

	BICIPITI
	serie
	n rip
	
	recupero
	

	Curl
	3
	8 - 10
	
	2'
	

	Manubri a martello inclinata
	2
	superset         10 - 12
	
	1'30''
	

	Curl al cavo 
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	TRICIPITI
	serie
	n rip
	ALLENAMENTO PESANTE
	recupero
	

	Bilanciere alla fronte
	4
	6 - 8
	
	3'
	

	french seduto
	2
	superset         12 - 15
	
	1'30''
	

	push down
	 
	
	 
	 
	 
	 
	

	
	
	
	
	

	SABATO 16/02/08
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	PETTO
	serie
	n rip
	
	recupero
	

	Panca piana
	4
	6 - 8 - 4 - 2
	
	4'
	

	Panca inclinata bilanciere
	3
	8 - 10
	
	3'
	

	croci su inclinata
	2
	superset         10 - 15
	
	2'
	

	pullover
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	ADDOMINALI
	serie
	n rip
	
	recupero
	

	alzate gambe, sit up, crunch
	2
	circuito
	 
	 
	 
	 
	

	
	
	
	
	

	DOMENICA 17/02/08
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	DORSO
	serie
	n rip
	
	recupero
	

	Lat avanti
	3
	8 - 10
	
	2'
	

	Rematore pulley
	3
	6 - 8
	
	3'
	

	Rematore manubrio
	2
	8 - 10
	
	2'
	

	Stacco da terra
	2
	6 - 8
	
	4'
	

	
	
	
	
	

	POLPACCI
	serie
	n rip
	
	recupero
	

	Calf bilanciere
	2
	15 - 20
	 
	1'
	 
	 
	

	
	
	
	
	

	MARTEDÍ 19/02/08
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	SPALLE
	serie
	n rip
	
	recupero
	

	Lento avanti
	4
	6 - 8 
	
	3'
	

	Alzate laterali
	3
	8 - 10
	
	2'
	

	Alzate su panca 90°
	2
	12 - 15
	
	1'
	

	
	
	
	
	

	BICIPITI
	serie
	n rip
	
	recupero
	

	Curl
	3
	8 - 10
	
	2'
	

	Manubri a martello inclinata
	2
	superset         10 - 12
	
	1'30''
	

	Curl al cavo 
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	TRICIPITI
	serie
	n rip
	ALLENAMENTO LEGGERO
	recupero
	

	Bilanciere alla fronte
	2
	6 - 8
	
	3'
	

	french seduto
	2
	superset         12 - 15
	
	1'30''
	

	push down
	 
	
	 
	 
	 
	 
	

	
	
	
	
	

	GIOVEDÍ 21/02/08
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	POLPACCI
	serie
	n rip
	
	recupero
	

	Calf bilanciere
	4
	15 - 20
	
	1'
	

	
	
	
	
	

	ADDOMINALI
	serie
	n rip
	
	recupero
	

	alzate gambe, sit up, crunch
	2
	circuito
	 
	 
	 
	 
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


