	 
	 
	LEGGERO
	MEDIO
	PESANTE
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	1° 
	 
	 
	 

	lunedì
	martedì
	mercoledì
	giovedì
	venerdì
	sabato
	domenica

	stacco-petto-addome
	schiena-braccia
	 
	 
	gambe-spalle
	 
	 

	stacco-petto-addome
	 
	schiena-braccia
	 
	gambe-spalle
	 
	 

	stacco-petto-addome
	 
	schiena-braccia
	gambe-spalle
	 
	 
	stacco-petto-addome

	 
	schiena-braccia
	 
	gambe-spalle
	 
	stacco-petto-addome
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	2°
	 
	 
	 

	lunedì
	martedì
	mercoledì
	giovedì
	venerdì
	sabato
	domenica

	 
	petto-biceps-polpacci
	 
	schiena-triceps
	gambe-spalle
	 
	 

	petto-biceps-polpacci
	schiena-triceps
	 
	 
	gambe-spalle
	 
	petto-biceps-polpacci

	 
	 
	schiena-triceps
	gambe-spalle
	 
	petto-biceps-polpacci
	 

	schiena-triceps
	 
	gambe-spalle
	 
	petto-biceps-polpacci
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	3°
	 
	 
	 

	lunedì
	martedì
	mercoledì
	giovedì
	venerdì
	sabato
	domenica

	 
	petto-spalle
	 
	gambe-addome
	 
	stacco -schiena braccia
	 

	petto-spalle
	 
	 
	gambe-addome
	stacco -schiena braccia
	 
	 

	petto-spalle
	 
	gambe-addome
	 
	 
	stacco -schiena braccia
	petto-spalle

	 
	 
	gambe-addome
	 
	stacco -schiena braccia
	 
	petto-spalle

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	4°
	 
	 
	 

	lunedì
	martedì
	mercoledì
	giovedì
	venerdì
	sabato
	domenica

	petto-schiena-polpacci
	 
	gambe-braccia
	 
	stacco-spalle-addome
	 
	 

	petto-schiena-polpacci
	gambe-braccia
	 
	 
	stacco-spalle-addome
	 
	 

	 
	petto-schiena-polpacci
	 
	gambe-braccia
	stacco-spalle-addome
	 
	 

	petto-schiena-polpacci
	gambe-braccia
	 
	stacco-spalle-addome
	 
	 
	petto-schiena-polpacci

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	5°
	 
	 
	 

	lunedì
	martedì
	mercoledì
	giovedì
	venerdì
	sabato
	domenica

	stacco- spalle-braccia
	 
	gambe-addome
	schiena-petto-polpacci
	 
	 
	stacco- spalle-braccia

	 
	gambe-addome
	 
	schiena-petto-polpacci
	 
	stacco- spalle-braccia
	 

	gambe-addome
	schiena-petto-polpacci
	 
	 
	stacco- spalle-braccia
	 
	 

	gambe-addome
	 
	schiena-petto-polpacci
	stacco- spalle-braccia
	 
	 
	gambe-addome


