	ALLENAMENTO A
	ALLENAMENTO B
	ALLENAMENTO A
	ALLENAMENTO B
	ALLENAMENTO A-B

	Panca piana      4x12….

10….

8 ….

6 ….
	Panca piana    4x10 ….

8 ….

6 ….

4 ….
	Trazioni         4x10 ….

10 ….

10 ….

8
	Trazioni         4x10 ….

10 ….

10 ….

8 ….
	Squatt              4x12….

10….

10….

8 ….

	Panca inclinata 3x12 ….

10 .…

8  ….
	Panca inclinata  3x8….

6….

4….
	Lat machine   4x10 ….

8 ….

8 ….

8 ….
	Panca inclinata 3x12 ….

10 .…

8  ….
	Leg curl leg exention superset           4   x10….

	Croci inclinata   3x8  ….
	Croci inclinata    3x8….
	Rematore       3x10 ….
	   Rematore             3x6….
	Calf                  4x10….

	Dip                  4x10….
	Dip                    4x10….
	Curl bilanciere4x10 ….

8 ….

6 ….

4 ….
	Curl bilanciere4x8 ….

8 ….

6 ….

6 ….
	Panca ritta        4x12….

10….

8 ….

6 ….

	French press    3x10….
	French press      3x10….
	Curl scott       3x10….
	Curl scott         3x8….
	Alzate frontali     3x10….

	S cranio           3x10….
	Pull down      3x10….
	Curl alterno    3x8….
	Curl alterno       3x8….
	Alzate laterali      4x8….


