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CRESCENZI MARZO 2007

Giorno : A 



QUADRICIPITE


ESERCIZIO
SERIE
RIP.
REC.
NOTE


SQUAT BILANCIERE
2
15
1.30
RISCALDAMENTO


SQUAT BILANCIERE
2
12
2.00


SQUAT BILANCIERE
2
10
2.15


SQUAT BILANCIERE
3
8
2.15


LEG PRESS ORIZZONTALE
4
10
2.15


LEG EXTENSION UNILATERALE
3
12
1.30


ADDUTTORI ALLA MACCHINA
3
15
1.30



POLPACCIO


ESERCIZIO
SERIE
RIP.
REC.
NOTE


CALF IN PIEDI ALLA MACCHINA
2
15
1.00


CALF IN PIEDI ALLA MACCHINA
2
10
1.00


CALF IN PIEDI ALLA MACCHINA
3
8
1.00


CALF SEDUTO
4
8
1.30


Giorno : B



PETTORALI


ESERCIZIO
SERIE
RIP.
REC.
NOTE


PECTORAL MACHINE
3
12
1.00


DISTENSIONI MANUBRI INCLINATA
4
12-10-8-8
2.00


DISTENSIONI MULTYPOWER RECLINATE
4
8
2.00


DISTENSIONI ALLE PARALLELE
3
8
2.00


CROCI INCLINATE
3
12
1.30


PULL-OVER MANUBRIO
3
12
1.30



ADDOMINALI


ESERCIZIO
SERIE
RIP.
REC.
NOTE


SIT-UP CON PESO
4
25
1.00


ALAZATE GAMBE PARALLELE CON PESO
4
20
1.00


CRUNCH INVERSI
4
25
1.00


TORSIONI BUSTO CON ASTA
3-4
300
1.00

Giorno : C



DELTOIDI


ESERCIZIO
SERIE
RIP.
REC.
NOTE


ALZATE LATERALI MANUBRI
3
12
1.30


ARNOLD PRESS
4
12-10-8-8
2.00


DISTENSIONI 1 MANUBRIO SUPERMAN
3
10
2.00


ALZATE FRONTALI HAMMER
3
12
1.30


ALZATE  FRONTALI + 90° SU P.INCLINATA 
3
10
1.30



BICIPITI


ESERCIZIO
SERIE
RIP.
REC.
NOTE


PANCA SCOTT 1 BRACCIO ALLA MACCHINA
3
12
1.00


BILANCIERE ANGOLATO
4
8
1.45


SPIDER CURL (HAMMER)
4
10
1.30


Giorno : D



FEMORALI


ESERCIZIO
SERIE
RIP.
REC.
NOTE


LEG CURL 1 GAMBA
4
15-12-10-8
1.15


MEZZI STACCHI GAMBE TESE MANUBRI
3
8
2.00


LEG CURLS
3-4
10-8
2.00



TRICIPITI


ESERCIZIO
SERIE
RIP.
REC.
NOTE


SPINTE IN BASSO
2
15
1.00


SPINTE IN BASSO
4
8+8+8
2.00


FRENCH PRESS HAMMER BIL
4
8
1.45


ESTENSIONI CORDE DIETRO LA TESTA AI CAVI
3
10
1.30


Giorno : E



DORSALI


ESERCIZIO
SERIE
RIP.
REC.
NOTE


LAT-MACHIE AVANTI
5
12-10-3X8
1.00


PULLEY-BASSO
4
8+8+8
2.00


LAT-MACHINE AVANTI IMPUGNATURA INV. STRETTA
4
10
2.00


VERTICAL - ROW
3
12
1.45


SHRUG AL MULTYPOWER
3
12
1.30



DELTOIDI POSTERIORI


ESERCIZIO
SERIE
RIP.
REC.
NOTE


CROCI 90° MANUBRI
3
10
1.30


CROCI IN PIEDI AI CAVI DALL’ALTO
3
12-10
1.30


