1° settimana-(stripping , rep alte ,rec bassi, MP-DR)

a) PETTO-BIC
-croci panca 30 3x6+6+6 1.15
-panca piana 5x12 REC. 1.30
-cross over 3x15 1min
-trazioni alla sbarra presa bicipiti 3xmax 1.15
-curl bicipiti panca 30 3x12
 45 sec.

b) SPALLE-GAMBE
-tirate al mento 3x10-8   rec. 1.15 
-lento cn manubri 5x12 
-alz lat 90 3x12-15 1.15
-squat 3x15 rec 1.30
-leg exe 3x15-12+(1) 6+6+6 rec 1.00

c) DORSO-TRIC
-lat avanti 2x8 + 2x6+6+6 1.30
-pulley 5x12 
rip. 1.30
-raw-rematore presa larga 3x12-10 1.15
-push down 3x6+6+6 1.15
-d.i.p. 3xmax

2° settimana- (REST-PAUSE)


a) PETTO-BIC
-panca piana 3x12 20"6 20"3 20"3 15" 1 15" 1 15" 1 rec 2 min
-croci 30 3x12-15 rec 60" rec 1.30
-pullover 2x8/6 90"
-curl scott 3x6+6+6 90"
-curl 2 man seduto 3x12-10 60"

b) DORSO-DELTOIDI POSTERIORI
-lat avanti come panca
-pulley o row 3x15-12 90" 
-alzate lat 90 3x6+6+6
-lento dietro leggero 3x12-10 60"
-leg press 3x12-6-3-3-1-1-1neg

c) SPALLE-TRIC
-lento avanti come panca
-alz lat 3x15-12 60" 
-tric dietro il collo con man 3x6+6+6 40"
-dip 3xmax


