Giorno A
Pettorali

Distesioni bilanciere panca piana no stop al petto  Progressione ciclo russo

Spinte manubri panca inclinata 4*4 con carico crescente 120”

Bicipiti

Trazioni alla lat con il mio peso corporeo 4*max 120”

Polpacci

Calf al multy seduto 4*10 120”
Giorno B

Gambe

Stacco sumo  Progressione ciclo russo

Squat frontale 5*5 carico crescente 150”

Spalle
Lento avanti in piedi progressione ciclo russo

Spinte manubri 5*5 con carico crescente 135”
Giorno C

Dorsali

Rematore bilanciere classico (presa invertita per coinvolgere i bicipiti) Progressione ciclo russo

Lat avanti 4*4 con carico crescente 135”

Tricipiti

Spinte bilanciere EZ presa stretta 5*5 carico crescente 135”

Addome 

Addominali appeso alla sbarra 4*max 45”
