Lun. (lower body)

Squat  6 – 6 – 8 – 8 @80kg

Stacco 4x3 @120kg
Leg Press 4x8

Leg Curl 3x8 

Calf 3x15

Abs

Mer. (upper body)

Panca 4x8 @66kg
Rematore 4x6 

Lento Avanti 4x8 

Trazioni 4x8

Alzate laterali 3x10

Ven. (full body)

Box Squat\Sumo 4x6 – 4x4

Dips 4x20

Pulley 3x10

P. Alta Man. 4x8

Curl bilanciere 4x8
Pushdown 3x10
Abs
