Lun.
Squat   4 – 6 – 6 – 8

Leg Press 4x10

Leg Curl 4x8

Leg Ext 4x12

Culf 3x8 – 3x15

Mar.

Panca   4 – 6 – 6 – 8 

P. Alta Manubri 4x8

Dips con sovraccarico 4x8-10

Croci 3x15

Bic. Bilanciere 4x8

Curl Alternato 3x12

Gio. 

Lento avanti  4 – 6 – 6 – 8

Lento manubri  6 – 6 – 8 – 8

Alzate Frontali 4x10

Aperture 3x12

Ven.

Stacco 4x5
Rematore Yates 4x6

Rematore Manubrio 4x10

Pulley 3x12

Panca Stretta 4x8

French con manubri 3x10
