	Lunedì
	
	Dorso - Tricipiti
	
	
	
	

	
	
	
	Trazioni
	
	4x8
	
	
	

	
	
	
	Pulley
	
	6-8-8-10
	
	

	
	
	
	Lat mach presa str.    4x8
	6-8-8-10
	
	

	
	
	
	P.piana presa str.
	4x8
	
	
	

	
	
	
	Parallele
	
	4x8
	
	
	

	
	
	
	Add
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Mercoledì
	
	Gambe - Spalle
	
	
	
	

	
	
	
	Squat
	
	4x8
	
	
	

	
	
	
	Pressa
	
	4x8
	
	
	

	
	
	
	Calf
	
	4x8
	
	
	

	
	
	
	Lento avanti
	6-8-8-10
	
	

	
	
	
	Alzate laterali
	6-6-8-8
	
	
	

	
	
	
	Tirate al mento
	4x10
	
	
	

	
	
	
	Add
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Venerdì
	
	Petto - Bicipiti
	
	
	
	

	
	
	
	Panca piana
	4-6-8-10
	
	

	
	
	
	Spinte cn manubri 45
	6-8-8-10
	
	

	
	
	
	Croci su piana
	4x10
	
	
	

	
	
	
	Bilancere in piedi
	4x8
	
	
	

	
	
	
	Panca scott
	4x8
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


