	SETTIMANE=
	1 E 2
	3 E 4
	5 E 6
	7 E 8
	9 E 10

	GRUPPO A
	
	
	
	
	

	PANCA PIANA
	4X10 (3MIN)
	4X6 (3MIN)
	5X5 (2,5)
	6X4 (2MIN)
	7X3(2MIN)

	PANCA INCLINATA
	NO
	3X8 (2MIN)
	3X8 (2MIN)
	2X10(2MIN)
	NO

	CROCI ORIZZ.
	3X8 (1,5MIN)
	2X15(1,5)
	2X12 (1,5)
	2X12 (1,5)
	4X10-8(2)

	CURL BILANCIERE
	4X10 (2,5MIN)
	4X6 (3MIN)
	5X5 (2,5)
	6X4 (2MIN)
	7X3(2MIN)

	MANUBRI ALTERN.
	3X8 (1,5MIN)
	3X8 (2MIN)
	3X8 (2MIN)
	2X10(2MIN)
	NO

	CURL SCOTT
	NO
	2X15(1,5)
	2X12 (1,5)
	2X12 (1,5)
	4X10-8(2)

	CRUNCH A TERRA
	4X20 (1MIN)
	4X20 (1MIN)
	4X25 (2MIN)
	4X25 (2MIN)
	4X25 (2MIN)

	ADD.OBLIQUI
	3X20(1MIN)
	3X20(1MIN)
	3X20 (1MIN)
	3X20 (1MIN)
	3X20 (1MIN)

	
	
	
	
	
	

	GRUPPO B
	
	
	
	
	

	LENTO AVANTI
	4X10(3MIN)
	4X6 (3MIN)
	5X5 (2,5)
	6X4 (2MIN)
	7X3(2MIN)

	ALZATE LATERALI
	3X8 (1,5MIN)
	3X8 (2MIN)
	3X8 (2MIN)
	2X10(2MIN)
	4X10-8(2)

	SPINTE IN ALTO
	NO
	2X15 (1,5)
	2X12 (1,5)
	2X12 (1,5)
	NO

	SQUAT
	4X10 (3MIN)
	4X6 (3MIN)
	5X5 (2,5MIN)
	6X4 (2MIN)
	7X3(2MIN)

	LEG EXTENSION
	3X8 (1MIN)
	2X8 (1MIN)
	2X8 (1MIN)
	2X10(1MIN)
	2X10(1MIN)

	LEG PRESS
	NO
	2X20 (1,5)
	2X20(1,5)
	2X20(1,5)
	NO

	POLPACCI
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	GRUPPO C
	
	
	
	
	

	TRAZIONI 
	1 X ESAURIM
	1X ESAURIM
	1XESAURIM
	1X ESAURI
	NO

	LATMACHINE AV.
	4X10 (3MIN)
	4X6 (3MIN)
	5X5 (2,5MIN)
	6X4 (2MIN)
	7X3(2MIN)

	PULLEY ORIZZ.
	3X8 (1,5MIN)
	3X8 (2MIN)
	3X8 (2MIN)
	2X10(2MIN)
	4X10-8(2)

	REMATORE MAN.
	NO
	2X12 (1,5)
	2X12 (1,5)
	2X12 (1,5)
	NO

	FRENCH PRESS
	4X10 (3MIN)
	3X8 (2,5MIN)
	4X6 (2MIN)
	5X5 (2MIN)
	5X5 (2MIN)

	PUSH DOWN
	3X8 (1,5MIN)
	3X8 (2MIN)
	3X8 (2MIN)
	2X10(2MIN)
	4X10-8(2)

	PANCA STRETTA
	NO
	2X15 (1,5)
	2X12 (1,5)
	2X12 (1,5)
	NO

	ADDOMINALI
	4X20 (1MIN)
	4X20 (1MIN)
	4X25 (2MIN)
	4X25 (2MIN)
	4X25 (2MIN)

	ADDOMINALI
	3X20(1MIN)
	3X20(1MIN)
	3X20 (1MIN)
	3X20 (1MIN)
	3X20 (1MIN)


