	Scheda A (Dorsali, Spalle posteriori e Polpacci)
	L
	

	
	
	

	Esercizio
	Serie
	Recupero
	
	

	
	
	
	U
	

	Lat Machine avanti
	3 x 10
	60''
	
	

	
	
	
	
	

	Rematore singolo
	3 x 10
	60''
	N
	

	
	
	
	
	

	 Lat libera dietro
	2 x 8
	60''
	
	

	
	
	
	E
	

	Pectoral inversa
	3 x 8
	60''
	
	

	
	
	
	
	

	Alzate laterali a 30°
	3 x 10
	60''
	D
	

	
	
	
	
	

	Alzate laterali ai cavi
	3 x 6
	60''
	
	

	
	
	
	I
	

	Calf Polpacci
	3 x 15
	60''
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Scheda B (Pettorali, Spalle anteriori e Addominali)
	M
	

	
	
	

	Esercizio
	Serie
	Recupero
	
	

	
	
	
	A
	

	Panca piana
	3 x 10/8/6
	60''
	
	

	
	
	
	
	

	Pectoral Machine
	3 x 8
	60''
	R
	

	
	
	
	
	

	Peck deck inclinato
	2 x 10
	60''
	
	

	
	
	
	T
	

	Croci panca o cavi (I/O)
	3 x 8
	60''
	
	

	
	
	
	
	

	Lento avanti
	3 x 8
	60''
	E
	

	
	
	
	
	

	Alzate frontali
	3 x 8
	60''
	
	

	
	
	
	D
	

	Tirate al mento ai cavi
	3 x 12
	60''
	
	

	
	
	
	
	

	Crunch Addominale
	3 x 15
	60''
	I
	

	
	
	
	
	

	Crunch inverso addom.
	2 x 25
	60''
	
	

	
	
	
	 
	

	Crunch obbliqui
	2 x 20
	60''
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


