Obbiettivo: forzo, ipertrofia e composizione corporea

Struttura:
3 serie per esercizio

10-12 ripetizioni

Recupero: 60-90" tra le serie

Riscaldamento
Cyclette 6 min

Serie Ripetizioni Riposo
Leg press 3 10/12 1'30"
Affondi con manubri 3 20 alternati 1'30"
Hip trust 3 10/12 1'30"
Parte superiore

Serie Ripetizioni Riposo
Chest press 3 10/12 1'30"
Lat machine 3 10/12 1'30"
Pulley 3 10/12 130"
Core & finisher

Serie Ripetizioni Riposo
Plank 3 45" 1
Cable crunch 3 12 1
Defaticamento
Tapis roulant pendenza 9 velocita 4,5 durata 10’
Consiglio: tieni nota dei tuoi carichi e cerca di progredire di settimana in settimana
/ @ S::::TeiEZe;;sF;izlr;ZaZI(i:tCIO.divuIgative e non sostituisce una

Consulta sempre il tuo Personal Trainer od il tuo Terapeuta
prima di iniziare qualsiasi percorso di allenamento.
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