GIORNO 1
PETTORALI,ADDOMINALI
Dist pp  bil


3x6 smp


1,45

Dist 45° bil


3x8 smp


1,30

Spinte man 30°

3x10 smp


1,20

Croci man 30°


2x8/10



1





1x6+6+6 stripping



Addominali


5/6 x max

GIORNO 2
SPALLE,BICIPITI,TRICIPITI
Lento avanti bil in piedi
3x12 smp


1

Arnold press


2x8 rest pause


1
Alzate post 90° man

2x10/12


1

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

Curl man panca 60°

4x10 smp


1

P scott



1x6+6+6 stripping

1

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

Dist pp bil presa stretta
3x8 smp


1,15

Parallele


1x10



1,15

Push down


1x6+6+6 stripping



GIORNO 3
QUADRICIPITI,FEMORALI,POLPACCI
Squat



4x6 smp


1,45

Leg press 45°


3x10 smp


1,45

Leg extension


1x6+6+6 stripping

1

Affondi mtp


3x10 smp


1,45

Hyperextension

1x 8/10

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

Calf mtp


3x 12, + max + max

1

Calf libero 2 gambe

1xmax contrazione statica

GIORNO 4
DORSALI,ADDOMINALI
Stacchi



4x6 smp


1,30

Rematore bil


3x10 smp


1,20

Trazioni


3x max


1,30

Pull over


1x 10



1





1x6+6+6 stripping

Addominali


5/6x max

