	Lunedì


	Martedì


	Mercoledì


	Giovedì


	Venerdì


	Sabato

	Domenica


	petto
	Braccia

	addome
	petto
	riposo
	Delt-addome
	gambe

	Braccia-dip
	Petto-bil

	addome
	Delt
	Braccia-nuc
	addome
	riposo

	Petto-man
	Gambe

	addome
	Braccia-dip
	Delt
	Petto-bil
	addome

	gambe
	Braccia-spc

	addome
	Petto-man
	Delt
	addome
	gambe

	Braccia-dip
	Petto-bil

	addome
	Delt
	riposo
	Braccia-nuc
addome
	gambe

	Petto-man

	addome
	riposo
	Delt
	Braccia-dip
	Petto-bil

addome
	gambe

	riposo
	addome
	riposo
	Braccia-dip

	Petto-man
	Delt
	addome

	Gambe
	Petto-bil
	Braccia-spc

	addome
	riposo
	Delt
	riposo

	Gambe
	Petto-man
	addome
	Braccia-dip

	Delt
	riposo
	addome

	Gambe

	Petto-bil
	Braccia-spc

	addome
	Delt
	Petto-man
	Gambe


	Braccia-dip


	addome
	riposo
	Petto-bil
	Delt
	Traz-remat
addome
	Gambe


	riposo

	Braccia-spc


	Petto-bil
	addome
	riposo


	Traz-remat
Delt
	Gambe


	Addome

	Petto-bil 
	riposo
	Braccia-dip

	Delt-trap


	Traz-remat
Addome
	Gambe


	riposo
	riposo 

	riposo
	riposo
	riposo
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


