SEDUTA A

                                                        1°Micro                 2°Micro                        3°Micro

PANCA ORIZZONTALE       5 SERIE AL 80%       4 SERIE AL 80%   

 2X6

LENTO DIETRO                    5 SERIE AL 90%       4 SERIE AL 90%     
2X6

PANCA STRETTA                 5 SERIE AL 90%       4 SERIE AL 90%     
2X6

ADDOME                               5 SERIE DA 15-20     4  SERIE DA 15-20       3 SERIE DA 15-20

POLPACCI ALLA PRESSA  5 SERIE X 20              4 SERIE X20                 2 SERIE X20

SEDUTA B

                                                            1°Micro                2°Micro                           3°Micro

PRESSA/SQUAT                        6 SERIE AL 90%
      5 SERIE AL 90%

    2X6

LEG CURL                                        2 REST PAUSE 80% DEL MAX FINO A 15

STACCO GAMBE PIEGATE
  5 SERIE AL 90%    4 SERIE AL 90%            2X6

TIRATE INV. AL LAT MACHINE   5 SERIE AL 90%    4 SERIE AL 90%            2X6

CURL CON BILANCIERE                5 SERIE AL 90%     4 SERIE AL 90%            2X6

IL 3° MICRO VA FATTO CON IL 20% DEL PESO IN MENO.

