	es. base
	panca dinamica
	45 sec recupero
	9x3 @ 70kg
	
	
	
	
	 

	 
	
	
	
	
	
	
	
	 

	assistenze
	
	
	
	
	
	
	
	 

	Esercizio
	recuperi
	Serie 1
	Serie 2
	Serie 3
	Serie 4
	Serie 5
	Serie 6

	 
	 
	 
	Kg    | Reps
	Kg    | Reps
	Kg    | Reps
	Kg    | Reps
	Kg    | Reps
	Kg    | Reps

	SPINTA
	panca piana
	30-40 sec
	80kg|10-12
	80kg|10-12
	80kg|10-12
	 
	 
	 

	
	close grip B.P.
	30-40 sec
	60kg|8
	60kg|8
	60kg|8
	50kg|8
	50kg|8
	|

	
	tirate al mento
	30-40 sec
	40kg|10-8
	40kg|10-8
	40kg|10-8
	40kg|10-8
	40kg|10-8
	|


