Lunedì:               Spalle-Petto-Tricipiti
Alzate laterali                                              2 x 8+6+2Rp                   1.30
Alzate 90°                                                    2 x 8+5+4                         “                

Distensioni manubri p.inclinata                  2 x 7+5+2Rp                    2

Alzate frontali                                             2 x  8+4                            “

French press                                                2 x  6+2Rp                       “
Martedì:             Dorsali-Bicipiti-Femorali
Lat machine avanti                              3 x 5+3Rp                    2
Pulley basso                                         2 x 7+4

Curl bilanciere                                     2 x 8+5+2Rp                1.30

Bicip.manubri                                      2 x 8+5+2Rp                “

Leg curl                                               2 x 8+6+4                     “

Giovedì:             Petto-Spalle

Panca piana                                           3 x 6+3Rp                    2

Croci                                                     2 x 8+4                         “

Alzate frontali                                       2 x 8+4                         “  

Distens. manubr. p.incl                         2 x 7+5+2Rp                “

Venerdì:              Gambe-Bicipiti-Femorali

Leg press                                                3 x 8+6+2Rp               3

Curl bilanciere                                        2 x 8+5+2Rp               1.30

Leg curl                                                  2 x 8+6+4                     “

