SETTIM.
   LUNEDI

                           MERCOLEDI

                          VENERDI                RECUP.
	1
	RISCALDAMENTO 3-5 MINUTI

PANCA 6x3  80%

SQUAT 6x2  80%

PANCA INCLINATA 3x4  87%

DISTENS. MANUBRI PANCA 3x8 79%

CURL ALLA SCOTT 3x6  83%

CURL CONCENTRATO 2x8  79%

POLPACCI AL CASTELLO 2x10 75%
	RISCALDAMENTO 3-5- MINUTI

STACCO 6x3  80%

REMATORE BILANCERE 3x6 83%

TRAZIONI ALLA SBARRA 3x8  79%

FEMORALI 3x8  79%

FRENCH PRESS 3x6  83%

PARALLELE 4x8  79%


	RISCALDAMETNO 3-5- MNUTI

SQUAT 6x3  80%

PANCA 6x2  80%

PRESSA 3x4  87%

AFFONDI 3x8  79%

SPALLE LENTO AVANTI 3x6  83%

MILITARY PRESS 2x8  79%

CRUNCH CON SOVRACC. 2x10 75%
	60’’

2’

2’

2’

2’

2’

2’

1,5’

	2
	RISCALDAMENTO 3-5 MINUTI

PANCA 6x4  80%

SQUAT 6x2 80% 

PANCA INCLINATA 3x4  87%

DISTENS. MANUBRI PANCA 3x8 79%

CURL ALLA SCOTT 3x6  83%

CURL CONCENTRATO 2x8  79%

POLPACCI AL CASTELLO 2x10 75%
	RISCALDAMENTO 3-5 MINUTI

STACCO 6x4  80% 

REMATORE BILANCERE 3x6 83%

TRAZIONI ALLA SBARRA 3x8  79%

FEMORALI 3x8  79%

FRENCH PRESS 3x6  83%

PARALLELE 4x8  79%


	RISCALDAMENTO 3-5 MINUTI

SQUAT 6x4  80%

PANCA 6x2  80%

PRESSA 3x4  87%

AFFONDI 3x8  79%

SPALLE LENTO AVANTI 3x6  83%

MILITARY PRESS 2x8  79%

CRUNCH CON SOVRACC. 2x10 75%
	60’’

2’

2’

2’

2’

2’

2’

1,5’

	3
	RISCALDAMENTO 3-5 MINUTI

PANCA 6x5  80%

SQUAT 6x2  80%

DIST. MANUB. PANCA INCL.. 3x4  87%

PIEGAMENTI CON RIALZO 3x8 79%

CURL CONCENTRATO 3x6  83%

CURL IN PIEDI 2x8  79%

CRUNCH CON SOVRACC. 2x10 75%
	RISCALDAMENTO 3-5 MINUTI

STACCO 6x5  80%

TRAZIONI ALLA SBARRA 3x6 83%

LAT MACHINE 3x8  79%

FEMORALI 3x8  79%

PARALLELE 3x6  83%

PANCA PRESA STRETTA 4x8  79%


	RISCALDAMENTO 3-5 MINUTI

SQUAT 6x5  80%

PANCA 6x2  80%

AFFONDI 3x4  87%

LEG EXTENSION 3x8  79%

MILITARY PRESS 3x6  83%

TIRATE AL MENTO 2x8  79%

POLPACCI MACHINE 2x10 75%
	60’’

2’

2’

2’

2’

2’

2’

1,5’

	4
	RISCALDAMENTO 3-5 MINUTI

PANCA 6x6  80%

SQUAT 6x2  80%

DIST. MANUB. PANCA INCL.. 3x4  87%

PIEGAMENTI CON RIALZO 3x8 79%

CURL CONCENTRATO 3x6  83%

CURL IN PIEDI 2x8  79%

CRUNCH CON SOVRACC. 2x10 75%
	RISCALDAMENTO 3-5 MINUTI

STACCO 6x6  80%

TRAZIONI ALLA SBARRA 3x6 83%

LAT MACHINE 3x8  79%

FEMORALI 3x8  79%

PARALLELE 3x6  83%

PANCA PRESA STRETTA 4x8  79%


	RISCALDAMENTO 3-5 MINUTI

SQUAT 6x6  80%

PANCA 6x2  80%

AFFONDI 3x4  87%

LEG EXTENSION 3x8  79%

MILITARY PRESS 3x6  83%

TIRATE AL MENTO 2x8  79%

POLPACCI MACHINE 2x10 75%
	60’’

3,5’

2’

2’

2’

2’

2’

1,5’

	5
	RISCALDAMENTO 3-5 MINUTI

PANCA 5x5  85%

SQUAT 6x2  80%

PIEGAMENTI CON RIALZO 3x4  87%

CROCI SU PANCA 3x8 79%

CURL IN PIEDI 3x6  83%

CURL MANUBRI 2x8  79%

POLPACCI AL CASTELLO 2x10 75%
	RISCALDAMENTO 3-5 MINUTI

STACCO 5x5  85%

LAT MACHINE 3x6 83%

REMATORE MANUBRIO 3x8  79%

FEMORALI 3x8  79%

PANCA PRESA STRETTA 3x6  83%

ESTENSIONI DIETRO NUCA 4x8  79%


	RISCALDAMENTO 3-5 MINUTI

SQUAT 5x5  85%

PANCA 6x2  80%

LEG ESTENSION 3x4  87%

PRESSA 3x8  79%

TIRATE AL MENTO 3x6  83%

ARNOLD 2x8  79%

CRUNCH CON SOVRACC. 2x10 75%
	60’’

3,5’

2’

2’

2’

2’

2’

1,5’

	6
	RISCALDAMENTO 3-5 MINUTI

PANCA 4x4  90%

SQUAT 6x2  80%

PIEGAMENTI CON RIALZO 3x4  87%

CROCI SU PANCA 3x8 79%

CURL IN PIEDI 3x6  83%

CURL MANUBRI 2x8  79%

POLPACCI AL CASTELLO 2x10 75%
	RISCALDAMENTO 3-5 MINUTI

STACCO 4x4  90%

LAT MACHINE 3x6 83%

REMATORE MANUBRIO 3x8  79%

FEMORALI 3x8  79%

PANCA PRESA STRETTA 3x6  83%

ESTENSIONI DIETRO NUCA 4x8  79%


	RISCALDAMENTO 3-5 MINUTI

SQUAT 4x4  90%

PANCA 6x2  80%

LEG ESTENSION 3x4  87%

PRESSA 3x8  79%

TIRATE AL MENTO 3x6  83%

ARNOLD 2x8  79%

CRUNCH CON SOVRACC. 2x10 75%
	60’

3,5’

2’

2’

2’

2’

2’

1,5’

	7
	RISCALDAMENTO 3-5 MINUTI

PANCA 3x3  95%

SQUAT 6x2 80%

CROCI SU PANCA 3x4  87%

PECTORAL 3x8 79%

CURL MANUBRI 3x6  83%

CURL ALLA SCOTT 2x8  79%

CRUNCH CON SOVRACC. 2x10 75%
	RISCALDAMENTO 3-5 MINUTI

STACCO 3x3  95%

REMATORE MANUBRIO 3x6 83%

REMATORE BILANCIERE 3x8  79%

FEMORALI 3x8  79%

ESTENSIONI DIETRO NUCA 3x6  83%

FRENCH PRESS 4x8  79%


	RISCALDAMENTO 3-5 MINUTI

SQUAT 3x3  95%

PANCA 6x2  80%

PRESSA 3x4  87%

AFFONDI 3x8  79%

ARNOLD 3x6  83%

MILITARY PRESSI 2x8  79%

POLPACCI MACHINE 2x10 75%
	60’

3,5’

2’

2’

2’

2’

2’

1,5’

	8
	RISCALDAMENTO 3-5 MINUTI

PANCA 2x2  100%

SQUAT 6x2  80%

CROCI SU PANCA 3x4  87%

PECTORAL 3x8 79%

CURL MANUBRI 3x6  83%

CURL ALLA SCOTT 2x8  79%

CRUNCH CON SOVRACC. 2x10 75%
	RISCALDAMENTO 3-5 MINUTI

STACCO 2x2  100%

REMATORE MANUBRIO 3x6 83%

REMATORE BILANCIERE 3x8  79%

FEMORALI 3x8  79%

ESTENSIONI DIETRO NUCA 3x6  83%

FRENCH PRESS 4x8  79%


	RISCALDAMENTO 3-5 MINUTI

SQUAT 2x2  100%

PANCA 6x2  80%

PRESSA 3x4  87%

AFFONDI 3x8  79%

ARNOLD 3x6  83%

MILITARY PRESSI 2x8  79%

POLPACCI MACHINE 2x10 75%
	60’

3,5’

2’

2’

2’

2’

2’

1,5’

	9
	RISCALDAMENTO 3-5 MINUTI

PANCA 1x6 75%

PANCA 1x5 79%

PANCA 1x4 83%

PANCA 1x3 90%

PANCA 1x2 95%

PANCA 1x 105%

CURL CONCENTRATO 4x8 79%


	RISCALDAMENTO 3-5 MINUTI

STACCO 1x6 75%

STACCO 1x5 79%

STACCO 1x4 83%

STACCO 1x3 90%

STACCO 1x2 95%

STACCO 1x 105%

PARALLELE 4x8 79%


	RISCALDAMENTO 3-5 MINUTI

SQUAT 1x6 75%

SQUAT 1x5 79%

SQUAT 1x4 83%

SQUAT 1x3 90%

SQUAT 1x2 95%

SQUAT 1x 105%

SPALLE LENTO AVANTI 4x8 79%


	60’

1,5’

1,5’

1,5’

1,5’

1,5’

4’

2’


