Da oggi ho iniziato l'allenamento per la forza che durerà per 6-8 settimane... ^_^ Che ne pensate? ^_^

a) Petto, bicipiti:

Panca piana bilanciere 6-6-4-4 120-150"

Dip alle parallele 6-6-4-4 120-150"

Croci orizzontale 6-6-4-4 120-150"

Panca 30° manubri 6-6-4-4 120-150"

Croci ai cavi 3x6 120"

Curl bilanciere 6-6-4-4 120"

Curl seduto manubrio 6-6-4-4 120"

Curl concentrato 3x6 120"

b) Gambe e addome:

Squat 6-6-4-4 120-150"

Leg press 6-6-4-4 120-150"

Leg extension 3x6 120"

Leg curl 6-6-6-4-4 120"

Stacchi tesi 3x6 120"

Calf press 5x6 120"

Crunch inverso 4x30

Crunch 4x30

Sforbiciate 4x30

Obliqui 4x15

Paravertebrali 3x20

Planck 4xmax

c) Dorso e tricipiti:

Lat machine avanti 6-6-4-4 120-150"

Rematore bilanciere 6-4-4 120-150"

Tirate al petto 3x4 120"

Rematore 1 braccio 6-6-4  120"

1/2 stacchi 120"

Trazioni sbarra 3x4 120"

Tricipite bilanciere 6-6-4-4120"

Tricipite 1 braccio 90° 6-6-4-4 120"

Spinte corda 3x6 120"

d) Spalle e addome:

Lento dietro 6-6-4-4 120-150"

Lento manubri 6-6-4-4 120-150"

Alzate laterali 6-6-4-4 120"

Alzate frontali 6-6-4-4 120"

Alzate 90° 6-6-4-4 120"

Crunch inverso 4x30

Crunch 4x30

Sforbiciate 4x30

Obliqui 4x15

Paravertebrali 3x20

Planck 4xmax
