PETTO-BICIPITI
panca piana 4x6
spinte declinata 4x10
croci 30° lente 3x15 
xover 3x25
curl bil 4x6
curl man in piedi 4x10
curl cavo 3x25


GAMBE-ADDOME 
squat 4x6
pressa 4x10
affondi 3x8
leg ext 3x25
leg curl 4x6
calf 4x15
abs


SPALLE-TRICIPITI
lento avanti 4x6
tirate al mento 4x10
alzate lat 3x15
french 4x6
tricipiti cavo 3x10 
push down 3x25


DORSO-ADDOME 
lat presa triangolo 4x6
rem bil busto 90° 4x10
lat avanti 4x15
alzate 90° 3x15
hyperext con sovracc 5x15
abs
