N&E

firness clvs
LUNEDI

Spinte manubri panca

L)

Recupero
1'30"
QI Ripetizioni
4.4.6.6.8.10
Note

SCHIENA SU FITBALL

Pectoral Machine

Recupero
1'30"

Ripetizioni
5*6

Note
SCHIENA SU FITBALL

Piegamente sulle brac

+ Recupero
@3{; 1
% Ripetizioni

3*MAX

Note
PIEDI SU FITBALL

French press manubri

Recupero
% 1'15"
Ripetizioni
5*8
Note
SCHIENA SU FITBALL

Alfonsi Mattia

ISTRUTTORE Mario Coccorullo

Allenamento finalizzato a:

ipertrofia muscolare

Data di nascita 05/10/1994 Eta 19 PesoKg 80 Altezzacm 184 M.c. Grasso
Data 04/03/2013  Fine 25/03/2013 PATOLOGIA OMOSESSUALE
Note
MERCOLEDI MERCOLEDI VENERDI VENERDI
Leg Press 1 Alzate laterali seduto Lat inversa 1 Curlal cavo basso
Recupero Recupero ! Recupero Recupero
1'30" ) 1'15" 1'30" 1'15"
Ripetizioni z% Ripetizioni ja) 4 Ripetizioni Ripetizioni
4.4.6.6.8.10 4*8 4.4.6.6.8.10 5*8
Note Note Note Note
SEDUTO SU FITBALL SEDUTO SU FITBALL SEDUTO SU FITBALL
Mezzi stacchi 2 Pulley stretto 2
Recupero - Recupero
1'30" %@ % 1'30"
Ripetizioni 3 o Ripetizioni
4*6 4*6
Note Note
PANCIA SU FITBALL - SINGOLO
Squat Libero 3 Alzate posteriori 3
Recupero Recupero
! %@ 1'15" mﬁ 1
Ripetizioni Ripetizioni
4*8 3*10
Note Note
PANCIA SU FITBALL
Spinte in alto manubri 4 Lombari 4
! Recupero 1 =7 Recupero
130" m_, ];j:t 1
Ripetizioni Ripetizioni
4.6.8.10.12 3*15
Note Note

SEDUTO SU FITBALL
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PANCIA SU FITBALL

Sesso M



