	 
	 
	2° MESE

	C-recupero 3 minuti/2,5 per gli esercizi + duri
	 
	Settimane e pesi

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Lunedì
	max
	base
	1
	 
	base
	2
	 
	base
	3

	PETTO E TRICIPITI: 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Panca piana bilanciere
	74
	5*4
	68
	 
	6*3
	72
	 
	7*2
	76

	spinte inclinata con manubri
	 
	4*6
	24
	 
	6*3
	26
	 
	7*2
	28

	Croci Panca Inclinata manubri
	 
	4*6
	24
	 
	5*5
	26
	 
	6*4
	28

	dip su panca
	 
	3*8
	 
	 
	3*8
	 
	 
	3*8
	 

	tric. busto flesso con manubrio
	 
	4*6
	14
	 
	5*5
	16
	 
	6*4
	18

	tric. french press con bilanciere
	 
	4*6
	22
	 
	5*5
	24
	 
	6*4
	26

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Mercoledì
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	DORSALI E BICIPITI:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Trazioni alla sbarra frontali
	 
	3*9
	 
	 
	3*9
	 
	 
	3*9
	 

	Rematore con bilanciere
	 
	5*4
	54
	 
	6*3
	56
	 
	7*2
	60

	Rematore con manubrio
	 
	5*4
	30
	 
	6*3
	32
	 
	7*2
	34

	curl in piedi con bilanciere
	 
	5*4
	24
	 
	6*3
	26
	 
	7*2
	28

	curl  con manubri a martello
	 
	5*4
	14
	 
	6*3
	16
	 
	7*2
	18

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Venerdì
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	GAMBE E SPALLE:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	squat con bilanciere
	 
	5*4
	50
	 
	6*3
	54
	 
	7*2
	58

	leg extension
	 
	5*4
	55
	 
	6*3
	60
	 
	7*2
	65

	polpacci con manubrio
	 
	5*4
	22
	 
	6*3
	24
	 
	7*2
	26

	lento avanti in piedi con bilanciere
	50
	5*4
	46
	 
	6*3
	50
	 
	7*2
	54

	alzate laterali
	 
	5*4
	10
	 
	6*3
	12
	 
	7*2
	14

	alzate frontali
	 
	5*4
	10
	 
	6*3
	12
	 
	7*2
	14

	alzate laterali a 90°
	 
	5*4
	12
	 
	6*3
	14
	 
	7*2
	18

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


