A) GAMBE/SPALLE

Squat 5x5 80%
   - Pressa a 45° 4/6/8/10
   - hack squat 4/6/8/10
   - Squat disteso 4/6/8/10 

Leg ext / Leg curl 3x10 superset


Press spalle 5x5 80%
Tirate al mento 4/6/8/10
Alzate laterali 15-12-15-12
Calf polpacci 3x10 

Calf seduto con manubrio 3x20 

Addome CCMP

B) PETTO/BICIPITI

Panca piana 5x5 80%
   - Distensioni manubri 45° 4/6/8/10
   - chest press 4/6/8/10
   - panca inclinata 45° 4/6/8/10
Croci ai cavi 15-12-15-12
Curl bilanciere 

I

Curl manubri su inclinata 
I 1x6 ognuno in superset x 3 volte
Curl cavo basso a martello 
I

Cuffie est/int 3x10

Calf polpacci 3x10 

Calf seduto con manubrio 3x20 

Addome CCMP
C) DORSO/TRICIPITI

stacco 5x5 80%
   - rematore 4/6/8/10
   - vertical row machine 4/6/8/10
   - Row Machine 4/6/8/10
trazioni alla sbarra 3xmax 

estens. tric. al cavo alto

I

Panca presa stretta multipower 
I 1x6 ognuno in superset x 3 volte

Lat tric




I

Cuffie est/int 3x10


Calf polpacci 3x10 
Calf seduto con manubrio 3x20 

Addome CCMP
-

Uno a scelta a settimana 
