Lun-Gio
Pettorali
	Chest Press
	3x10-12
	Riscaldamento

	Spinte Manubri Piana
	3x10-8-6
	Oppure Bilanciere?

	Spinte Manubri Inclinata
	3x8
	Oppure Bilanciere?

	Cross Over Cavi Alti
	3x8
	Forse


Bicipiti

	Curl Seduto
	3x10-8-6

	Curl Cavi
	3x10-8-6

	Curl Scott
	3x10-8-6
	Forse


Mar-Ven
Dorsali

	Lat Machine
	3x8-10

	Pulley
	3x10-8-6

	Rematore Busto Flesso
	3x10-8-6

	Stacchi
	3x10-8-6
	Forse


Tricipiti

	Spinte Basso
	3x8-10

	Dip Parallele
	3xMax


Mer-Sab
Spalle

	Shoulder Press
	3x10-12
	Riscaldamento

	Alzate Laterali
	3x8/10

	Alzate Frontali
	3x8/10

	Lento Dietro
	3x10-8-6

	Shrug Manubri
	3x8

	Shrug Bil.Multipower
	3x8


Gambe
	Leg Extention
	3x10-12
	Riscaldamento

	Leg Curling Singolo
	3x10-12
	Riscaldamento

	Squat Multipower
	3x10-8-6

	Squat Frontale Multipower
	3x8/10

	Abduttori
	3x10/15

	Adduttori
	3x10/15


Polpacci
	Calf Rise Pressa
	3x10/15

	Calf Rise Seduto
	3x10/15

	Calf Rise Multipower
	3x10/15
	Forse


