	Lunedì


	Croci panca inclinata
	3x12
	
	
	
	
	

	Pectoral machine 
	3x10
	
	
	
	
	

	Distensioni panca piana     
	4x6-8
	
	
	
	
	

	Cavi incrociati 
	2x20
	
	
	
	
	


--------------------------------------------------------------------------------------

	Bicipiti panca inclin manubri  
	3X10
	
	
	
	
	

	Bicipiti bilanciere angolato 
	4X8
	
	
	
	
	

	Bicipiti concentrato manubrio 
	2x20
	
	
	
	
	


--------------------------------------------------------------------------------------
	Calf seduto 
	4x10
	
	
	
	
	

	Cavallina su pressa inclinata 
	3x15
	
	
	
	
	

	Calf in piedi 
	4x6-8
	
	
	
	
	


--------------------------------------------------------------------------------------

	Mercoledì


	Leg estension  
	3x10
	
	
	
	
	

	Adduttori 
	3x15
	
	
	
	
	

	Pressa inclinata 
	3x15
	
	
	
	
	

	Abdutor 
	3x15
	
	
	
	
	

	Leg estenzion 
	2x20
	
	
	
	
	


--------------------------------------------------------------------------------------

	Croci 90 ( macchinario)
	3x15
	
	
	
	
	

	Alzate laterali manubrio 
	3x15
	
	
	
	
	

	Rotazioni spalle con manubrio 
	3x10
	
	
	
	
	

	Lento peck    oppure arnold press
	4x10
	
	
	
	
	


--------------------------------------------------------------------------------------

	Venerdì


	Trazioni avanti larghe 
	3x10
	
	
	
	
	

	Pulley barra 
	3x8
	
	
	
	
	

	Trazioni strette sbarra 
	6x2-6
	
	
	
	
	

	Rowing 
	3x10
	
	
	
	
	


--------------------------------------------------------------------------------------

	Estensioni 90 cavo 
	3x12
	
	
	
	
	

	Estensioni panchette 
	3x12
	
	
	
	
	

	Estensioni pull 
	3x12
	
	
	
	
	


--------------------------------------------------------------------------------------

	Leg curl 
	3x12
	
	
	
	
	

	Iper estension 
	3x10
	
	
	
	
	

	Leg curl 
	4x8
	
	
	
	
	


