Allenamento di dicembre..ricondizionamento muscolare 4 volte a week

1: gambe

Squat 3*6

Hack squat 3*12

Leg extension sup serie affondi 3*20/8

Polpacci claf alla pressa 4*8

Calf seduto 4*20

2: petto bicipiti addome

Piana 3*6

Panca inclinata 3*12

Spinte inclinata sup serie croci piana 2*8/15

Cavi 2*12 contrazione

Curl bilancere 3*10-8-6

Hummer sup serie concenrato cavo basso 4*8/15

5*max sedia romana

3:schiena femorali

Stacco completo 3*6

Trazioni presa neutra 4*max

Rematore al cavo sup serie lat avanti cintrazione4*8/15

Sup serie leg curl stacco semi-tese 5*6/15

4. spalle tricipiti obliqui

Lento avanti in piedi 3*6

alzate post di potenza 3*12

sup serie alzate lat alzate anteriori 3*12/8

scrollate 3*8 picco

french press 3*10-8-6

push down sup serie push down inverso4*8/15

esercizio obliqui 5*max
