Workout Massa a Corpo Libero

Atleta: Data inizio:

Workout per 4 settimane - Mesociclo : Forza - Ipertrofia

Obiettivo Massa - Modalita di lavoro - EDT - Superset Esaurimento
Riscaldamento 10 /15 minuti (Clicca qui)

Workout A
Plank 157 150
- 30”
Hollow - Gambe flesse 15" EDT 15”
/Braccia distese 15’ 30”
Affondi Jump 15" 157
3099
L Pull Up 10 . Superset 1°30%
‘ 3 i ?
Ring Push up(trx) 10
Tricipiti a Terra 10 _ Superset 1°30”°
V push up 10
Pistol Squat assistito 10 x Superset 1’30
lato 3 |
Gluteus Ham Raises 10
Russian Twist 10 _ Superset 1°30>
Side Plank 307x
lato

TABATA (clicca qui)

Scalata Workout 615 (clicca qui)



http://www.lanzapersonaltrainer.it/wp-content/uploads/2016/03/Tabata-workout-4.pdf
http://www.lanzapersonaltrainer.it/wp-content/uploads/2016/03/Scalata-Workout-615.pdf
http://www.lanzapersonaltrainer.it/wp-content/uploads/2016/03/Riscaldamento-stretching-1.pdf
http://www.apple.com/it/
http://www.lanzapersonaltrainer.it/wp-content/uploads/2016/03/Scalata-Workout-615.pdf
http://www.lanzapersonaltrainer.it/wp-content/uploads/2016/03/Tabata-workout-4.pdf

