Eil

PRIME
RISCALDAMENTO
Crunch gambe in alto e tocco le punte di lato 3x30
Crunch completo 3x30
Tenuta sui gomiti laterali 4xmax
Piegamenti 3x20

SCHEDA (petto e tricipiti)

Panca piana libera con manubri
Apertura panca a 30°

3x8 con 1 stripping
4x10 con 1 stripping
Panca inclinata libera 4x8-8-6 con 1 stripping
Panca piana libera 3x25
Panca stretta 3x8 con 1 stripping
Deep libero 3xmax

French press con bilanciere (panca piana) 3x12 con 1 stripping

* Recupero da 1’ 45” tra una serie e |'altra - Recupero da 3’ tra un esercizio e l'altro

SCHEDA MASSA

|
LIVELLO 4VANZATO
6 Seffimane
RISCALDAMENTO
Crunch gambe in alto e tocco le punte 3x30
Crunch completo 3x30
Tenuta sui gomiti laterali 4xmax
Piegamenti 3x20
SCHEDA (petto e tricipiti)
Trazioni con sovraccarico 4xmax

Rematore con bilanciere 3x8 con 1 stripping
Lat machine larga 3x8 con 1 stripping
Stacchi 3x10 con 1 stripping
Curl con manubri alternati 3x8 con 1 stripping
Curl concentrato su 1 manubrio da seduto 3x8 con 1 stripping

Curl con bilanciere 2x8 con 1 stripping

Stripping: faccio 8 ripetizioni, poso i pesi, prendo/metto un peso del 20% pil basso e ricomincio. In genere riesco a fare la meta delle ripetizioni. Aspetto poi 145" e inizio la seconda serie.

DIETA PERSONALIZZATA AL -70% vai su nutrizione.fitorime.com



Eil

PRIME
RISCALDAMENTO
Crunch gambe in alto e tocco le punte di lato 3x30
Crunch completo 3x30
Tenuta sui gomiti laterali 4xmax
Piegamenti 3x20

SCHEDA (petto e tricipiti)

Squat con bilanciere 3x8 con 1 stripping
Affondi camminando con manubri 3x20 passi
Leg extension 3x12 con 1 stripping
Squat con bilanciere 2x25
Spinte con manubri da seduto 3x8 con 1 stripping
Shoulder press 3x8 con 1 stripping
Alzate laterali 3x8 con 1 stripping
Military press da in piedi con bilanciere 2x25

* Recupero da 1’ 45” tra una serie e l'altra - Recupero da 3’ tra un esercizio e l'altro.

SCHEDA MASSA

LIVELLO AVANZATO
6 Settimane

Stripping: faccio 8 ripetizioni, poso i pesi, prendo/metto un peso del 20% piu basso e ricomincio. In genere riesco a fare la meta delle ripetizioni. Aspetto poi 145" e inizio la seconda serie.

DIETA PERSONALIZZATA AL -70% vai su nutrizione.fitorime.com






