A ( petto-bic-spalle )
Peck deck 
Chest incline ( oppure distensioni panca inclinata man ) 
curl bil ez 

curl man 
shoulder press 

delt’s machine ( o non saprei )

crunch 3xmax

?????
Twist 5’

B ( dorso-tric-gambe )
pulley 
trazioni all’easy power ( oppure lat machine dietro ) 
french man 
spinte al lat 
leg press 

leg ext 
leg curl 
calf 
twist 5’

Per il dorso vedo se posso fare rematore e stacco...
