Giorno A

Squat 12-10-8-6-4 150”

Hack squat 4*6 120”

Good morning 4*10 90”

Trazioni lat machine presa supina larghezza spalle 4*6 120”
Calf al M.power 4*10 60”

Giorno B

Distensioni bilanciere panca piana 12-10-8-6-4 150”

Distensioni manubri panca inclinata 4*6 120”

Spinte manubri 5*5 120”

French manubrio un braccio 4*10 120”

Giorno C

Stacchi da terra 5*5 150”

Stacchi GT manubri 4*6 120”
Lat avanti 12-10-8-6-4 150”

Rematore manubrio 4*6 120”

