FORZA 1

 (dal 07.09 al 04.10.2009)

(3 carico + 1 scarico)

1° giorno
Panca declinata
  rec. 3’ 
5-3-1-5-3-1
Stacchi


  rec. 2’
4 x 4
Squat


  rec. 1’30”
3 x 8 esplosivo
Extrarotazioni

+ complementari x bicipiti
(4 x 8) – (3 x 8)
2° giorno 

Stacchi


  

5-3-1-5-3-1
Squat




4 x 4

Panca declinata


3 x 8 esplosivo
Addominali
+ complementari x tricipiti
(4 x 8) – (3 x 8)
3° giorno 

Squat


  

5-3-1-5-3-1
Panca declinata


4 x 4

Stacchi




3 x 8 esplosivo
+ complementari x spalle
(4 x 8) – (3 x 8)
