SCALATA WORKOUT 615

Workout Training per 4 settimane
Obiettivo Corpo Tonico - Allenamento: Ipertrofia - Forza Resistente
Modalita di lavoro - Intenso con pause frequenti

Workout 615

Prisoner Squats

Push ups

Affondi Jumpu

Stability Ball Leg Curl

Stability Ball Jackknifes

Step Ups

Pull Ups

Forward Lounge

Close grip Push ups

Inverte Row

Squats zavorrato

Chin Ups

45 In base alla 50 65
. propria | 3
atleticita

40 In base alla 50 60
propria
atleticita

20 In base alla 25 30
. propria | 1
atleticita

20 Inbasealla 25 30
. propria :
atleticita

20 Inbase alla | 50 60
. propria | 3
atleticita

40 In base alla 50 60
. propria :
atleticita

10 In base alla 25 35
. propria | 1
atleticita

40 In base alla 50 60
~ propria i
atleticita

40 Inbase alla | 50 60
. propria 3
atleticita

20 In base alla 50 60
- propria :
atleticita

40 Inbase alla | 50 60
. propria 3
atleticita

15 In base alla 25 35
. propria 3
atleticita

45

40



