	
	I set
	II set
	III set
	IV set

	Lunedì
	
	
	
	

	Squat pesante
	5x3 85%
	4x3 90%
	3x2 95%
	Nx1RM

	Affondi
	4x8
	3x8
	3x8
	3x6

	Polpacci
	4x8
	3x8
	3x8
	3x8

	Panca media
	4x3 75%
	3x3 80%
	3x3 85%
	3x3 85%

	Tric spinte in basso
	4x8
	3x8
	3x8
	3x8

	
	
	
	
	

	Mercoledì
	
	
	
	

	Stacco pesante
	5x3 85%
	4x3 90%
	3x2 95% 
	Nx1RM

	Rematore
	4x6
	3x6
	3x6
	3x6

	Squat leggero
	5x5 55%
	4x5 60%
	4x5 65%
	4x5 65%

	Curl panca scott
	4x8
	3x8
	3x8
	3x8

	
	
	
	
	

	Venerdì
	
	
	
	

	Panca pesante
	5x3 85%
	4x3 90%
	3x2 95% 
	Nx1RM

	Panca inclinata
	4x6
	3x6
	3x6
	3x6

	Stacco leggero
	5x5 55%
	4x5 60% 
	4x5 65%
	4x5 65%

	Arnold press
	4x8
	3x8
	3x8
	3x8

	
	
	
	
	


Massimali dell’anno scorso:

Panca piana 100KG

Squat 110KG

Stacco 120KG

