F R E / l /}2 () Programma di : SARA SAMORINI-BEATRICE TRONCON! Data inizio: _26/05/2008

Obiettivo : _ o Data fine: _26/06/2008
Alienamento i
Esarcizi Descrizione _Raccomandate Satt.1 Satt,2 Sett.3 Sett.4
1 Cll'ﬁfﬂ' 10 fiveiio3 serie} Rip. ! Peso | Hec. Pese {Rip.H Peso [Rip.H Peso |Rip.H Peso | Rip.
Addaminali: 3 115 1
@ Crunch alla panca
i Gambe: serie] Rip. | Peso { Rec. Peso {Rip.Jl Peso {Rip}l Peso |RipJ| Peso | mip.

Abduttori machine

Gambe: serie! Rip. | Peso | Rec. Peso Rip.Jl Peso |Rip.fl Pesc [Rip.il Pesc |Rip.
314§ /51 1
Addutiori machine
Gambe: serie} Rip. ?&so Rec. Peso jRip.J} Peso }Rip.Ji Peso }Rip.jl Peso j RIp.]
. 3ii6idot 1
Gluteo Machine
Schiens: serie] Rip. | Pesc | Rec, Peso {Rip. Peso {fRin.dl Peso [Rip.l! Peso |Rip.

Lat distro il collo

Schisns:
 sacle] Rip. | Peso Rec. Peso Rip.lf Peso |Rip.fi Peso [Rip.§ Peso | Rip.
2 1195| A4° 1

Vertical row

Petto:
serie! Rip. Rec. Peso |Rip.ll Peso |Rip.ll Peso {Rip.ll Peso |Rip.

Chest press

Petto;

Pectoral machine

599“9: sarial Rip. | Peso | Rec. Peso {Rip.J| Peso Rlpﬂ Peso | Rip.j| Peso ng.ﬂ
3 116 1
% Lento manubri
10 Spalie: serie Rip. | Peso | Rec. Peso {Rip.§i Peso [Rip.Jj Peso Rlp.ﬁ Peso | Rip.
211 /
} Er Alzate iaterali seduto e
11 Tﬂcipiti: serie| Rip. | Peso Rec. Peso |Rip.]| Peso |Rip.]l Peso |Rip.]] Peso |Rip.
:) LD
Push down 2112, !
Bicipiti =
Curl Sedito con Manubri E
= o, 173

o



