	Esercizio
	Peso sollevato
	Numero di ripetizioni

	Stacco sumo
	117
	1

	Panca piana
	99,2
	1

	Lento avanti
	69,6
	1

	Rematore
	64,2
	5

	Stacco classico 
	105,3
	1


	Esercizio
	Percentuale di lavoro
	Peso complessivo
	Peso privato del bilanciere
	Peso dei dischi per parte

	Stacco sumo
	84
	98,28
	86,58
	43,29

	
	88
	102,96
	91,26
	45,63

	
	92
	107,64
	95,94
	47,97

	
	95
	111,15
	99,45
	49,725


	Esercizio
	Percentuale di lavoro
	Peso complessivo 
	Peso privato del bilanciere
	Peso dei dischi per parte

	Distensioni bilanciere panca piana
	60
	59,52
	47,82
	23,91

	
	84
	83,328
	71,628
	35,814

	
	88
	87,296
	75,596
	37,798

	
	92
	91,264
	79,564
	39,782

	
	95
	94,24
	82,54
	41,27


	Esericizio
	Percentuale di lavoro
	Peso complessivo
	Peso privato del bilanciere
	Peso dei dischi per parte

	Lento avanti in piedi
	80
	55,68
	43,98
	21,99

	
	87
	60,552
	48,852
	24,426


	Esercizio
	Percentuale di lavoro
	Peso complessivo
	Peso privato del bilanciere
	Peso dei dischi per parte

	Rematore bil a 90° bil EZ presa supina
	93%
	66,96
	55,26
	27,63


	Esercizio
	Percentuale di lavoro
	Peso complessivo
	Peso privato del bilanciere
	Peso dei dischi per parte

	Stacco 
	84
	88,452
	76,752
	38,376

	
	88
	92,664
	80,964
	40,482

	
	92
	96,876
	85,176
	42,588

	
	95
	100,035
	88,335
	44,1675


