Lunedì

addome:crunch 3x 20

           inversi 3x20

-petto: croci3x8-

 panca inclinata3x8/12-

 pectoral-spinte3x8

 spalle: lento dietro3x8/12-

alzate laterali3x8/12-

frontali3X8/12

mercoledì

addome: parallele 3x20

                obliqui in piedi 3x30

gambe: leg ext  3x12

               affondi 3x 15

                squat 3x 15

Polpacci: calf raise 3x15

                    Cr pressa3x15

Venerdì

Addome: v-up 3x15

         Crunch con torsione3x 15

Dorso: lat machine 3x8

            Pulley 3x8/12

            Rematore 3X 8/12

Braccia: biceps con manubri 3x8

                 b. con bilancere   3x 8

                  spinte in basso 3x8/12

              kumbered 3x8/12

               ext sopra la testa 3x 8

