A

Gambe
Stacco sumo 5*4*80%/6*3*85/8*2*90%/10*1*95% 120" 
Hack squat 5*5 carico costante 90"

Bicipiti
Eseguire venti trazione a presa supina 120"

B

Pettorali
Dist bilanciere panca piana 5*4*80%/6*3*85/8*2*90%/10*1*95% 120" 
Dist manubri sulla palla svizzera 4*6 carico costante 90"


Spalle
Lento avanti in piedi 5*4 con carico costante 120" 80%

C

Gambe
Stacco 5*4*80%/6*3*85/8*2*90%/10*1*95% 120" 

Dorsali
Rematore a 90° con bilaciere ez presa inversa 3*3 120" 93%
Lat avanti 5*4 con carico crescente 120"



D

Spalle
Lento avanti in piedi 5*4 con carico costante 120” 87%
Dist manubri a martello 5*5 carico costante 90"


Tricipiti
Panca stretta per i tricipiti 5*4 con carico costante 120"


Pettorali
Dist bil panca piana 6*6  60” 60%



