ITALIA

-, ALLENAMENTO
(}j FUNZIONALE

curl 60° dbs 6 iso/din. Contrasto +6 norm.reps 33X0 | 60
. contrasto stato-
1° set . .
. dinamico / loaded
2° set .
stretching
3° set
oh triceps extension 6 iso/din. Contrasto +6 norm.reps 33X0 | 60
. contrasto stato-
1° set . .
. dinamico / loaded
2° set .
stretching
3° set
curl scott wide grip 6 low double +6 norm.reps 60X0 | 45 low double:
1° set effetttua 1rep e 1/3 di
2° set rep nella porzione di
3° set allungamento
flat triceps extension 6 low double +6 norm.reps 60X0 | 45 ||ow double: effetttua
1° set 1rep e 1/3 direp nella
2° set porzione di
3° set allungamento
standing curl 21 3010 [ 45 | o409, 1/2
reps nella porzione
1° set di allungamento x7
- 1/2
reps nella porzione
2° set di accorciamento x7
- reps
3° set complete x7
push down 21 3010 | 45
1° set
set 21
2° set

3° set




