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3° ALLENAMENTO ;

serie  ripetizioni recupero
1° ALLENAMENTO:
LEG EXTENSION 4 12 r
serie  ripetizioni recupero LEG CURL 4 12 1
AFFONDI FRONTALI IN CAMMINATA 3 15 r AFFONDI BULGARI 4 10 r
MEZZ| STACCHI 4 10 r
STACCHI A GAMBE TESE 4 15 r SQUAT GUIDATO 4 10 1
AFFONDI POSTERIORI 4 10 r VERTICAL PRESS 3 15 r
SQUAT 4 10 r
ABDUCTOR MACHINE 3 20 40”
CALF IN PIEDI 4 25 r 4° ALLENAMENTO -
CRUNCH 5 15 r
2° ALLENAMENTO . CRUNCH INVERSO 5 15 r
ABDUZIONI LATERALI 4 20 r LAT MACHINE AVANTI 4 10 T
MILITARY PRESS 4 10 T PULLEY BASSO 4 10 r
ABDUZIONI FRONTALI Al CAVI 4 15 r LAT MACHINE DIETRO 4 15 r
REMATORE CON MANUBRIO 3 15 r
PUSH DOWN Al CAVI 4 15 r
FRENCH Al CAVI DIETRO LA NUCA 4 10 r PULLOVER 3 15 r

CURL IN PIEDI CON BILANCIERE 4 15 r



