	FINALITA'
	DATA INIZIO
	DATA TERMINE

	IPERTROFIA - DIMAGRIMENTO
	090216
	090221

	PESO INIZIALE (Kg)
	 
	PESO FINALE (Kg)
	 

	MUSCOLO
	ESERCIZIO
	SERIE - RIPETIZIONI
	CARICO
	RECUPERO

	QUADRICIPITI
	HACK SQUAT MACHINE
	4 x 12
	 
	1' 30''

	DORSALI
	TRAZIONI ALLA SBARRA
	4 x 8
	 
	1' 30''

	 
	PULLEY BASSO
	3 x 10
	 
	1' 30''

	TRICIPITI
	SPINTE SU PARALLELE
	4 x 8
	 
	1' 15''

	 
	PUSH DOWN
	3 x 10
	 
	1' 15''

	ADDOME
	PELVIC TILT
	3 x 20
	 
	1'

	 
	CRUNCH
	3 x 20
	 
	1'


LUNEDI’

MERCOLEDI’
	MUSCOLO
	ESERCIZIO
	SERIE - RIPETIZIONI
	CARICO
	RECUPERO

	---
	HIIT
	8'
	---
	---

	---
	ABDOMINAL MACHINE
	3 x 20
	---
	---

	---
	TORSIONI ALLA MACCHINA
	3 x 20
	---
	---

	---
	HIIT
	8'
	---
	---

	NOTE

	HIIT (High Intensive Internal Training) utilizzando TREADMILL:
•  1' velocità' 5 (camminata intensa), 1' velocità' 10 (corsa);
•  1' velocità' 6  (camminata intensa), 1' velocità' 11 (corsa);
•  1' velocità' 7 (camminata intensa), 1' velocità' 12 (corsa);

	

	

	

	


VENERDI’

	MUSCOLO
	ESERCIZIO
	SERIE - RIPETIZIONI
	CARICO
	RECUPERO

	PETTORALI
	SPINTE SU PANCA CON MANUBRI
	4 x 8
	 
	1' 30''

	 
	CROCI SU PANCA
	3 x 10
	 
	1' 30''

	DELTOIDI
	TIRATE AL MENTO
	4 x 8
	 
	1' 15''

	 
	ALZATE LATERALI
	3 x 10
	 
	1' 15''

	BICIPITI
	CURL CON BILANCIERE
	4 x 8
	 
	1' 15''

	 
	CURL SU PANCA INCLINATA
	3 x 10
	 
	1' 15''

	FEMORALI
	LEG CURL MACHINE
	4 x 12
	 
	1' 30''

	ADDOME
	REVERSE CRUNCH PANCA INCLINATA
	3 x 20
	 
	1'

	 
	ELEVAZIONE GAMBE PARALLELE
	3 x 20
	 
	1'


