	petto
	tricipiti
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	serie
	rip
	
	
	
	 

	panca piana
	4
	8
	6
	3
	10
	 

	kg
	 
	33
	35
	40
	20
	 

	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	
	
	
	
	
	 

	croci piana
	3
	8
	8
	8
	
	 

	kg
	 
	18
	18
	18
	
	 

	1
	 
	 
	 
	 
	
	 

	 
	
	
	
	
	
	 

	spinte alta
	3
	10
	10
	10
	
	 

	kg
	 
	16
	16
	16
	
	 

	1
	 
	 
	 
	 
	
	 

	 
	
	
	
	
	
	 

	croci alta
	3
	8
	8
	8
	
	 

	kg
	 
	16
	16
	16
	
	 

	1
	 
	 
	 
	 
	
	 

	 
	
	
	
	
	
	 

	french fronte
	4
	8
	6
	3
	10
	 

	 
	 
	8
	?
	?
	?
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	
	
	
	
	
	 

	spinte a 90°
	3
	8
	8
	8
	
	 

	 
	 
	6
	6
	6
	
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	
	
	
	

	dorso-bicipiti
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	
	
	
	
	
	 

	sbarra
	serie
	rip
	 
	 
	
	 

	1
	3
	max
	 
	 
	
	 

	 
	
	
	
	
	
	 

	lat avanti
	4
	8
	6
	3
	10
	 

	2
	 
	62
	67
	75
	50
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	
	
	
	
	
	 

	dorsy bar
	3
	10
	10
	10
	
	 

	1
	 
	35
	35
	35
	
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	
	 

	 
	
	
	
	
	
	 

	curl bilancere
	4
	8
	6
	3
	10
	 

	2
	 
	10
	12
	16
	10
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	
	
	
	
	
	 

	alternato manubri
	3
	8
	8
	8
	
	 

	1
	 
	12
	12
	12
	
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	
	 

	 
	
	
	
	
	
	 

	 
	
	
	
	
	
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	gambe spalle
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	serie
	rip
	
	
	
	 

	squat 
	5
	10
	8
	8
	6
	4

	2
	 
	33
	42
	42
	51
	56

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	leg extension
	3
	12
	12
	12
	 
	 

	1
	 
	35
	35
	35
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	leg curl
	3
	12
	12
	12
	 
	 

	1
	 
	25
	25
	25
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	calf
	4
	15
	15
	15
	15
	 

	15
	 
	35
	35
	35
	35
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	lento avanti
	4
	8
	6
	3
	10
	 

	2
	 
	25
	27
	32
	21
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	alzate laterali
	4
	8
	8
	8
	8
	 

	1
	 
	8
	8
	8
	8
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	parallele inverse
	3
	12
	12
	12
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	
	
	
	
	
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


