DORSO – TRICIPITI

· Riscaldamento

· Stacchi


5x5 @ 6RM

6x4 @ 5RM

7x3 @ 4RM

8x2 @ 3RM

10x1 @ 2RM

· Trazioni


1x2
prone bw + 20 kg

1x4
supine bw + 20 kg

1x4
prone bw + 10 kg

1x6
supine bw + 10 kg

1x6 
prone bw + 5 kg

1x7      supine bw + 5 kg

· Rematore


3x6

4x5

5x4

· Pull over


2x8-10

· Pulley basso


2x8-10

· Triceps dips


4x6 bw + 35 kg

5x5 bw + 45 kg

6x4 bw + 55 kg

· French press


2x6-8

· Tricipiti ai cavi o altro
2x8-10

· Addominali e lombari a piacere

PETTO – BICIPITI

· Riscaldamento

· Panca piana


5x3 @ 80-85% + 1x5

4x2 @ 85-90% + 2x5

3x1 @ 95-98% + 3x5

· Panca inclinata

3x6

4x5


5x4

· Panca declinata

2x6-8

· Croci o altro


2x8-10

· Curl 



4x6

5x5


6x4

· Larry scott


2x6-8

· Manubri vari


2x8-10

· Addominali e lombari a piacere

GAMBE – SPALLE

· Riscaldamento 

· Squat libero



5x5 @ 6RM

6x4 @ 5RM

7x3 @ 4RM

8x2 @ 3RM

10x1 @ 2RM

· Leg curl



4x6

· Leg extension



2x8

· Polpacci in piedi


3x20

· Military press



4x6 bw 

5x5 bw 

6x4 bw 

· Alzate posteriori con manubri
2x8

· Alzate laterali con manubri

2x8

· Alzate anteriori con manubri

2x8

· Panca piana presa stretta

3x8

· Parallele



3x8 con sovraccarico

