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PETTORALI

Panca incl   3X 8 -12


Panca orr  3X 8 -12


Panca recl  2X 8 -12

SPALLE

Lento av. 3X 8 -12


Tirate al mento larghe  3X 8 -12

TRICIPITI

French  3X 8 -12


Spinte strette  3X 8 -12 
DORSALI

Lat mach inv  3X 8 -12

Rematore  3X 8 -12


Pulley  3X 8 -12

BICIPITI

Curl bil  3X 8 -12 


Scott  3X 8 -12

DELTOIDI POST. 
Peck inv. 3X 8 -12
GAMBE

Pressa sdraiato  3X 8 -12

Pressa seduto  3X 8 -12 

Leg ext  2X 10 -12 





Stacchi alla rumena  3X 8 -12
Leg curl  3X 8 -12




Polpacci seduto  3X 8 -12

