GIORNO 1

	ESERCIZIO
	SERIE
	KG
	RIPOSO

	Panca Piana
	4x10
	15x2
	1.30’

	Croci Su Panca 30°
	4x8
	14x2
	1.30’

	Panca Inclinata
	4x10
	12,5x2
	1,30’

	Spinte Su Panca Piana
	4x10
	14x2
	1,30’

	Curl Con Bilancere
	4x10
	5x2
	1,30’

	Curl “A Martello” Su Panca 90°
	4x10
	6x2
	1,30’

	Curl Con Manubri Su Panca 90°
	4x10
	6x2
	1,30’


GIORNO 2

	ESERCIZIO
	SERIE
	KG
	RIPOSO

	Trazioni Alla Sbarra
	3xMAX
	“
	1,30’

	Pulley Basso
	4x10
	35
	1,30’

	Lat Machine
	4x10
	35
	1,30’

	Pullover
	4x8
	14
	1,30’

	Parallele
	3xMAX
	“
	1’

	French Press
	4x8
	2,5x2
	1,30’

	Flessioni
	4x15
	“
	1’


GIORNO 3
	ESERCIZIO
	SERIE
	KG
	RIPOSO

	Squat
	4x10
	10x2
	1,30’

	Leg Press
	4x10
	65
	1,30’

	Calf In Piedi
	4x10
	30
	1,30’

	Alzate Laterali
	4x8
	5x2
	1,30’

	Alzate Frontali Con Bilancere
	4x10
	2,5x2
	1,30’

	Lento Indietro
	4x10
	5x2
	1,30’


PRE-WORKOUT

Camminata In Salita 5’

Crunch 3x15

Reverse Crunch 3x20

Crunch Obliqui 3x15

Lombari 4x10

Twist Con Bastone 5’

POST-WORKOUT

Stretching 5’

Crunch Su Swiss Ball 2x15
