1° giorno
	PANCA PIANA
	3*8-6
	
	3*8-6
	

	4*8-6
	
	4*8-6
	
	4*8-6
	

	PANCA ALTA
	3*8-6
	
	3*8-6
	

	4*8-6
	
	4*8-6
	
	4*8-6
	

	LENTO AVANTI
	3*8-6
	
	3*8-6
	

	3*8-6
	
	3*8-6
	
	3*8-6
	

	ALZATE LATERALI
	3*8-6
	
	3*8-6
	

	3*8-6
	
	3*8-6
	
	3*8-6
	

	FRENCH PRESS
	2*8-6
	
	2*8-6
	

	3*8-6
	
	3*8-6
	
	3*8-6
	

	COMBINATA
	2*8-6
	
	2*8-6
	

	3*8-6
	
	3*8-6
	
	3*8-6
	

	CALF SEDUTO
	2*10
	
	2*10
	

	2*10
	
	2*10
	
	2*10
	

	CALF PRESSA
	2*20
	
	2*20
	

	2*20
	
	2*20
	
	2*20
	


2° giorno

	STACCHI
	3*8-6
	
	3*8-6
	

	4*8-6
	
	4*8-6
	
	4*8-6
	

	REMATORE  MANUBRI
	3*8-6
	
	3*8-6
	

	4*8-6
	
	4*8-6
	
	4*8-6
	

	LAT  AVANTI
	3*8-6
	
	3*8-6
	

	3*8-6
	
	3*8-6
	
	3*8-6
	

	BICIPITI BILANCERE
	2*8-6
	
	2*8-6
	

	3*8-6
	
	3*8-6
	
	3*8-6
	

	CURL MANUBRI
	2*8-6
	
	2*8-6
	

	3*8-6
	
	3*8-6
	
	3*8-6
	

	PRESSA
	3*8-6
	
	3*8-6
	

	4*8-6
	
	4*8-6
	
	4*8-6
	

	LEG CURL
	3*10-8
	
	3*10-8
	

	3*10-8
	
	3*10-8
	
	3*10-8
	

	ADDOMINALI SENZA PESO
	6*15
	
	6*15
	

	6*15
	
	6*15
	
	6*15
	


3° giorno

	PANCA PIANA
	3*8-6
	
	3*8-6
	

	4*8-6
	
	4*8-6
	
	4*8-6
	

	PANCA DECLINATA
	3*8-6
	
	3*8-6
	

	4*8-6
	
	4*8-6
	
	4*8-6
	

	LENTO AVANTI
	3*8-6
	
	3*8-6
	

	3*8-6
	
	3*8-6
	
	3*8-6
	

	ALZATE LATERALI
	3*8-6
	
	3*8-6
	

	3*8-6
	
	3*8-6
	
	3*8-6
	

	FRENCH PRESS
	2*8-6
	
	2*8-6
	

	3*8-6
	
	3*8-6
	
	3*8-6
	

	COMBINATA
	2*8-6
	
	2*8-6
	

	3*8-6
	
	3*8-6
	
	3*8-6
	

	CALF SEDUTO
	2*20
	
	2*20
	

	2*20
	
	2*20
	
	2*20
	

	CALF PRESSA
	2*10
	
	2*10
	

	2*10
	
	2*10
	
	2*10
	


4°giorno

	REMATORE
	3*8-6
	
	3*8-6
	

	4*8-6
	
	4*8-6
	
	4*8-6
	

	PULLEY
	3*8-6
	
	3*8-6
	

	4*8-6
	
	4*8-6
	
	4*8-6
	

	BICIPITI BILANCERE
	2*8-6
	
	2*8-6
	

	3*8-6
	
	3*8-6
	
	3*8-6
	

	CURL PANCA SCOTT
	2*8-6
	
	2*8-6
	

	3*8-6
	
	3*8-6
	
	3*8-6
	

	SQUAT
	3*8-6
	
	3*8-6
	

	4*8-6
	
	4*8-6
	
	4*8-6
	

	LEG CURL
	3*10-8
	
	3*10-8
	

	3*10-8
	
	3*10-8
	
	3*10-8
	

	ADDOMINALI (CON PESO)
	3*MAX+3*15
	
	3*MAX+3*15
	

	3*MAX+3*15
	
	3*MAX+3*15
	
	3*MAX+3*15
	


