CHEDA DI ALLENAMENTO — SPLIT 3 GIORNI

GIORNO 1: PETTO E TRICIPITI

Descrizione Esercizio

Serie

Ripetizioni

Recupero

<b>PANCA PIANA CON BILANCIERE</b><br/>Sd

aiato sBlla pan

ca, affeBraBil bilan

ciere c@OweE presa

eggermente piu larga

<b>SPINTE CON MANUBRI SU PANCA INCLINAT

A</b><r/>Sdr|

aiato sB+ifnca in

linata, dMpagna i ma

anubri, abbassali versc

<b>CHEST PRESS</b><br/>Seduto alla macchina

afferraBle man

glie e Hpiidi in avj

anti diskénsksndo le braccia, ritorna lentam

<b>ESTENSIONI DEI TRICIPITI Al CAVI</b><br/>|

n piedigafferra

la corda;xi@ni i gg

miti vici@ skcorpo e

d estendi le braccia ve

GIORNO 2: GAMBE

a distendendo comple

Descrizione Esercizio Serie Ripetizioni Recupero
<b>LEG PRESS</b><br/>Seduto alla macchina, pdsiziona3 piedi alla lar@rdtra spalle e sp@@gsé pedan
<b>AFFONDI CON MANUBRI</b><br/>In piedi, fai|un lungd passq in a0ger flettendo entradtbscle ginoc

Chia e ritorna alla posi:

<b>LEG CURL</b><br/>Sdraiato sulla macchina, fl

rtanddb0-taRoni ve

btti le g@mbe p

rso i glagesgoi ritorn

a lentamente.

GIORNO 3: DORSO E BICIPITI

Descrizione Esercizio

Serie

Ripetizioni

Recupero

<b>LAT MACHINE</b><br/>Seduto alla macchina,

afferra &a barra

con pigsklarga €

tira vedSosiépetto cd

ntrollando la discesa.

<b>PULLEY BASSO</b><br/>Seduto alla macching

3, tira [E88manig|

a versdrd@dome

manteB8rmke gomiti

vicini al corpo.

<b>CURL CON BILANCIERE</b><br/>In piedi, ese

tlle bra&eld mante

gui fles3ione dg¢

nendo @O fermi.




