Giorno 1
Petto/Bicipiti
Chest press 3x10/12

Croci piana 3x10/12

Cavi bassi   3x10/12

-------------

Curl con manubri da seduto 3x8/10

Curl al cavo: 3x10

Giorno 2

Schiena/Tricipiti

Lat machine 3x10/8

Pulley basso 3x10/8

Rowing         3x10/8
Pull-over       3x10/12
-------------

French press seduto manubrio 3x10/12
Pulley alto 3x8/10

Giorno 3

Spalle/Gambe

Rowing torso    3x10

Alzate laterali    3x10

Alzate frontali   3x10

-------------

Leg estension 3x8/10

Leg curl 3x10

Abduttori/adduttori 3x10

Calf rise da seduto 3x8/10
