	PETTO
	Distensioni panca piana bilancere
	3x5+5+5 20sec
	2,5
	80%

	
	Distensioni panca 40° bil mtp
	3x5+5+5 20sec
	2,5
	80%

	
	croci inclinata 30°
	1/2x 8 - 20% - 20%
	2,5
	80%

	
	 
	 
	 
	 

	
	 
	 
	 
	 

	TRICIPITI
	french press bil curvo
	3x5+5+5 20sec
	2
	80%

	
	 
	 
	 
	 

	
	press 2 panche gomiti stretti
	3x5+5+5 20sec
	2
	80%

	
	 
	 
	 
	 

	
	 
	 
	 
	 

	SPALLE
	lento dietro mtp
	4x5+5+5 20sec
	2
	80%

	
	alzate laterali
	1x 8 - 20% - 20%
	2
	80%

	
	alzate 90°
	2 x 12
	1
	 

	
	 
	 
	 
	 

	
	 
	 
	 
	 

	POLPACCI
	calf in piedi mtp
	4 x 8 +10sec allung
	 
	 

	
	 
	esco a corpo libero 
	 
	 

	
	 
	tengo 3 sec su e 3 giu
	 
	 

	
	 
	 
	 
	 

	
	 
	 
	 
	 

	DORSALI
	rematore panca alta presa inv
	3x5+5+5 20sec
	2,5
	80%

	
	lat machine dietro
	3x5+5+5 20sec
	2,5
	80%

	
	vertical raw presa stretta
	2x 8 - 20% - 20%
	2,5
	80%

	
	trazioni presa larga
	1x esaurimento *
	 
	 

	
	 
	 
	 
	 

	BICIPITI
	curl manubri seduto
	3x5+5+5 20sec
	2
	80%

	
	 
	 
	 
	 

	
	p scott bil dritto
	3x5+5+5 20sec
	2
	80%

	
	 
	 
	 
	 

	
	 
	 
	 
	 

	QUADR FEM
	leg press 45 piedi bassi
	3x5+5+5 20sec
	2,5
	80%

	
	squat
	3x5+5+5 20sec
	2,5
	80%

	
	leg extension
	2x 8 - 20% - 20%
	2
	80%

	
	 Leg press orizz
	3x5+5+5 20sec
	 
	 

	
	 Leg curl
	2x8 -20% - 20%
	 
	 


