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Body The Training for Life Experience™ Yy

LIFE Daily Progress Report
Data: [5/2./99 Ora di inizio programmata: ¢:40 Ora di inizio reale: ¢:45
Giorno | di 84 Ora di fine programmata: 7:26 Ora finale reale:  7:20
Allenamento per la parte superiore | | Durata prevista: 46 minuti Tempo totale: 45 miauti
Muscoli - Peso Minuti || ivello di Peso Minuti || ello di

parte Esercizio s (Ibs) o Intensita Rep (Ibs) ra Intensita

superiore le serie le serie
Pettorali | Padca piada con marubri 12 4o 1 5 12 40 / s
Parca piana con madubri 10 s0 1 6 o 50 ! A
Parca piana con macubri 8 12%) 1 7 g 24 / 7
Parica piana con madubris 6 70 1 8 70 ] g
LIIVCN Paciea piada con madubri 12 &0 0 9 (28 &0 0 @
CUCIN A perture con manubri 12 40 2 10 17 40 2 (0!
Deltoidi | Lento con manubri 12 30 1 5 12 30 / s
Leato con manubri 10 4o 1 6 o 40 ! A
Leato con manubri 8 45 1 7 g 45 ! 7
Lento con manubri 6 50 1 8 50 | g
LOTVCW | entto con manubri 12 45 0 9 12~ 45 0 @
| Sollevamenti laterali 12 10 2 10 14 lo 2 9
Dorsali | Ramatore con bilanciere 12 s 1 5 12~ s / s
Ramatore con bilanciere 10 128 1 6 10 2.8 I A
Ramatore con bilanciere 8 135 1 7 2 138 ! 7
Ramatore con bilanciere 6 145 1 8 145 ! g
Ramatore con bilanciere 12 Xy 0 9 12- 135 0 9
et Pullover con manubrio 12 70 2 10 12 70 2 9
Tricipiti | Freach Press 12 50 1 5 12 50 [ s
Freach Press 10 &0 1 6 10 ©0 | A
Freach Press 8 70 1 7 g 70 ! 7
Freach Press 6 80 1 8 A 20 ! g
LU Freach Press 12 70 0 9 12~ 70 0 9
2 28
A questo punto, dovreste aver col

Bicipiti | Curl con maaubri da seduto 1 s
Curl con macubri da seduto 10 20 1 6 lo 20 I A
Curl con maaubri da seduto 8 35 1 7 8 35 / 7
Curl con maaubri da seduto 6 4o 1 8 4o ] g
Curl con maaubri da seduto 12 35 0 9 2 35 0 9
Curl con maaubri in piedi 12 30 = 10 12 20 = 9

NOTE

Deyo aumentare a 7 kq per manubrio aei Solleyamenti laterali la prossima yolta.

Deyo aumentare il peso ael pullover da 32 a 36 kq e impegrarmi di pi.

Deyo spingere di pid ael curl.

Ottimo allenamento! Buen inizio per una buera gioraatal
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