	Gambe-Core
	SxR
	SxR
	SxR

	Squat 
	3x6
	4x4
	5x3

	Affondi con Bilancere
	2x8
	3x6
	4x4

	Panca Piana
	4x3
	5x2
	8x1

	Dip
	4x4
	5x3
	6x2

	Distensioni manubrio singolo
	2x6-8
	2x6-8
	2x6-8

	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 

	Dorso-Petto (ss ago\anta)
	SxR
	SxR
	SxR

	Stacco da terra
	5x3
	6x2
	8x1

	Trazioni avanti\dietro
	4x8
	4x8
	4x8

	Panca 30° manubri
	4x8
	4x8
	4x8

	Rematore
	4x4
	5x3
	6x2

	Panca 45°
	4x4
	5x3
	6x2

	Curl
	2x8
	2x8
	2x8

	French Press
	2x8
	2x8
	2x8

	 
	 
	 
	 

	Push Press + Complementari
	SxR
	SxR
	SxR

	Push Press
	4x4
	5x3
	6x2

	GM
	2x6
	2x4
	2x3

	Trazioni 
	3x4
	4x3
	5x2

	Tirate allo Sterno
	3x8
	4x6
	5x4

	Alzate laterali
	2x8
	2x8
	2x8

	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 


