CICLO BARBARICO DA 6 SETTIMANE + 1
SETTIM.
   LUNEDI

                           MERCOLEDI

                          VENERDI                RECUP.
	1
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

PANCA 6x4  80%

SQUAT 5x4 74% 

PANCA SCOTT BICIPITI 6x4  80%

DISTENS. MANUBRI INCLIN. 3x5 83%

REMATORE BILANCERE 4x4 74% 

CURL BILANC IN PIEDI 3x5 81%
TRAPEZI CASTELLO 2x4 71%
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

STACCO 6x4  80% 

POLPACCI AL CASTELLO 6x4  80% 
ALZATE MANUBRIO SPALLE 4x5 81%
ALZATE AL MENTO SPALLE 3x5 81%

FRENCH PRESS 3x5 81%
PANCA PRESA STRETTA 3x4 78%
LEG CURL 2x3 61%
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

SQUAT 6x4  80%

PANCA 5x4  74%

REMATORE BILANCERE 6x4 80% 
PRESSA 45° 3x5 83%

PANCA SCOTT BICIPITI 4x4  74%
PULLDOWN LAT MACH 3x5 81%
CRUNCH SOVRACC. 2x4 71%
	60’’

3’

2’

2’

2’

2’

1,5’
1,5’

	2
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

PANCA 8x3  82%

SQUAT 7x2  80%

PANCA SCOTT BICIPITI 8x3  82%

DISTENS. MANUBRI INCLIN. 3x4 84%

REMATORE BILANCERE 6x2 80% 

CURL BILANC IN PIEDI 3x3 82%

TRAPEZI CASTELLO 2x3 82%
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

STACCO 8x3  82%

POLPACCI AL CASTELLO 8x3  82%
ALZATE MANUBRIO SPALLE 4x5 82%

ALZATE AL MENTO SPALLE 3x4 82%

FRENCH PRESS 3x4 82%

PANCA PRESA STRETTA 3x3 79%

LEG CURL 2x2 62%
	RISCALDAMETNO 3 MNUTI

SQUAT 8x3  82%

PANCA 7x2  80%

REMATORE BILANCERE 8x3  82%

PRESSA 45° 3x4 84%

PANCA SCOTT BICIPITI 6x2 80% 

PULLDOWN LAT MACH 3x3 82%

CRUNCH SOVRACC. 2x3 82%
	60’’

3’

2’

2’

2’

2’
1,5’

1,5’

	3
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

PANCA 5x5  82%

SQUAT 5x4  78%

PANCA SCOTT BICIPITI 5x5  82%

DISTENS. MANUBRI INCLIN. 3x3 85%

REMATORE BILANCERE 4x4 78% 

CURL BILANC. IN PIEDI 2x3 83%
TRAPEZI CASTELLO 2x3 81%
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

STACCO 5x5  82%

POLPACCI AL CASTELLO 5x5  82%
ALZATE MANUBRIO SPALLE 4x5 84%

ALZATE AL MENTO SPALLE 3x4 84%

FRENCH PRESS 3x4 84%

PANCA PRESA STRETTA 3x4 84%

LEG CURL 3x3 77%
	RISCALDAMETNO 3 MNUTI

SQUAT 5x5  82%

PANCA 5x4  78%

REMATORE BILANCERE 5x5  82%

PRESSA 45° 3x3 85%

PANCA SCOTT BICIPITI 4x4 78%
PULLDOWN LAT MACH 2x3 83% 

CRUNCH SOVRACC. 2x3 81%
	60’’

3’

3’

2’

2’

2’

1,5’

1,5’

	4
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

PANCA 5x2  90%

SQUAT 8x1 85% 

PANCA SCOTT BICIPITI 5x2  90%

DISTENS. MANUBRI INCLIN. 4x4 86%

REMATORE BILANCERE 7x1 85% 

CURL BILANC. IN PIEDI 3x3 84%
TRAPEZI CASTELLO 3x3 84%
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

STACCO 5x2  90% 

POLPACCI AL CASTELLO 5x2  90%
ALZATE MANUBRIO SPALLE 4x5 84%

ALZATE AL MENTO SPALLE 3x4 84%

FRENCH PRESS 3x4 84%

PANCA PRESA STRETTA 3x4 82%

LEG CURL 3x3 78%
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

SQUAT 5x2  90%

PANCA 8x1  85%

REMATORE BILANCERE 5x2  90%

PRESSA 45° 4x4 86%

PANCA SCOTT BICIPITI 7x1 85% 

PULLDOWN LAT MACH 2x3 84%
CRUNCH SOVRACC. 3x3 84%
	60’

3,5’

3’

2’

2’

2’

1,5’

1,5’

	5
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

PANCA 4x3  92%

SQUAT 5x4  80%

PANCA SCOTT BICIPITI 4x3  92%

DISTENS. MANUBRI INCLIN. 2x3 85%

REMATORE BILANCERE 4x4 80% 

CURL BILANC. IN PIEDI 2x3 83%
TRAPEZI CASTELLO 2x3 79%
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

STACCO 4x3  92%

POLPACCI AL CASTELLO 4x3  92%
ALZATE MANUBRIO SPALLE 4x3 85%

ALZATE AL MENTO SPALLE 3x3 85%

FRENCH PRESS 3x3 85%

PANCA PRESA STRETTA 3x3 85%

LEG CURL 3x3 80%
	RISCALDAMETNO 3 MNUTI

SQUAT 4x3  92%

PANCA 5x4  80%

REMATORE BILANCERE 4x3  92%

DISTENS. MANUBRI INCLIN. 2x3 85%

PANCA SCOTT BICIPITI 4x4 80% 

PULLDOWN LAT MACH  2x3 83%
CRUNCH SOVRACC. 2x3 79%
	60’

3,5’

3’

2’

2’

2’

1,5’
1,5’

	6
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

PANCA 6x1  103%

SQUAT 7x2 85% 

PANCA SCOTT BICIPITI 6x1  103%

REMATORE BILANCERE 5x2 85% 


	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

STACCO 6x1  103% 

POLPACCI AL CASTELLO 6x1  103%
ALZATE MANUBRIO SPALLE 2x2 86%

FRENCH PRESS 2x2 86%

LEG CURL 2x2 86%
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

SQUAT 6x1  103%

PANCA 7x2  85%

REMATORE BILANCERE 6x1  103%

PANCA SCOTT BICIPITI 5x2 85% 


	60’

4’

3’

2’

2’

	7
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

PANCA 1x5 77%

PANCA 1x4 85%

PANCA 1x3 91%

PANCA 1x2 101%

PANCA 1x1 106%

PANCA SCOTT BICIPITI 1x4  87%

PANCA SCOTT BICIPITI 1x3  91%

PANCA SCOTT BICIPITI 1x2  99%

PANCA SCOTT BICIPITI 1x1  104%
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

STACCO 1x5 77%

STACCO 1x4 85%

STACCO 1x3 91%

STACCO 1x2 101%

STACCO 1x1 106%

POLPACCI AL CASTELLO 1x4  87%

POLPACCI AL CASTELLO 1x3  91%

POLPACCI AL CASTELLO 1x2  99%

POLPACCI AL CASTELLO 1x1  104%
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

SQUAT 1x5 77%

SQUAT 1x4 85%

SQUAT 1x3 91%

SQUAT 1x2 101%

SQUAT 1x1 106%

REMATORE BILANCERE 1x4  87%

REMATORE BILANCERE 1x3  91%

REMATORE BILANCERE 1x2  99%

REMATORE BILANCERE 1x1  104%
	60’

1,5’

2’

3’

4’

4’

2’
3’

4’

-


· PRIMA DI COMINCIARE BISOGNA EFFETTUARE TUTTI I TEST SUI MASSIMALI PER OGNI SINGOLO ESERCIZIO

· PER UN EVENTUALE CALCOLO DELLE CALORIE CONSUMATE, APPROSIMATIVAMENTE, LE PRIME 6 SETTIMANE HANNO UN AFFATICAMENTO PARI A 16  SERIE IN TOTALE, MENTRE LA SETTIMANA 7 SOLO 8 SERIE
