	Sedute: 4=A-B-C-A-…
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 
	1°
	2°
	3°
	4°
	5°
	6°

	Esercizio
	Ripetizioni
	Recupero
	Ripetizioni
	Recupero
	Ripetizioni
	Recupero
	Ripetizioni
	Recupero
	Ripetizioni
	Recupero
	Ripetizioni
	Recupero

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	A
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Panca Piana
	4x6
	 
	5x5
	 
	6x4
	 
	5x3
	 
	4x2
	 
	3x1
	 

	Panca Inclinata
	6x4
	 
	5x5
	 
	4x6
	 
	5x7
	 
	6x8
	 
	7x9
	 

	Lento Avanti Multipower
	3x10-8
	1,15/1,30
	3x10-8
	1,15/1,30
	3x10-8
	1,15/1,30
	3x10-8
	1,15/1,30
	3x10-8
	1,15/1,30
	3x10-8
	1,15/1,30

	French Press
	3x10-8
	1,15/1,30
	3x10-8
	1,15/1,30
	3x10-8
	1,15/1,30
	3x10-8
	1,15/1,30
	3x10-8
	1,15/1,30
	3x10-8
	1,15/1,30

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	B
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Squat Libero
	6x4
	 
	6x4
	 
	5x5
	 
	5x5
	 
	4x6
	 
	4x6
	 

	Stacchi 
	6x4
	 
	6x4
	 
	5x5
	 
	5x5
	 
	4x6
	 
	4x6
	 

	Superset Leg Extension/Leg Curl
	3x10-8
	1,15/1,30
	3x10-8
	1,15/1,30
	3x10-8
	1,15/1,30
	3x10-8
	1,15/1,30
	3x10-8
	1,15/1,30
	3x10-8
	1,15/1,30

	Calf
	4x30
	1,00/1,15
	4x30
	1,00/1,15
	4x30
	1,00/1,15
	5x20
	1,00/1,15
	5x20
	1,00/1,15
	5x20
	1,00/1,15

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	C
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Rematore Prono
	4x6
	 
	5x5
	 
	6x4
	 
	5x3
	 
	4x2
	 
	3x1
	 

	Trazioni Supine
	6x4
	 
	5x5
	 
	4x6
	 
	5x7
	 
	6x8
	 
	7x9
	 

	Pulley Presa Larga
	3x10-8
	1,15/1,30
	3x10-8
	1,15/1,30
	3x10-8
	1,15/1,30
	3x10-8
	1,15/1,30
	3x10-8
	1,15/1,30
	3x10-8
	1,15/1,30

	Curl
	3x10-8
	1,15/1,30
	3x10-8
	1,15/1,30
	3x10-8
	1,15/1,30
	3x10-8
	1,15/1,30
	3x10-8
	1,15/1,30
	3x10-8
	1,15/1,30


