GIORNO 1

Corsa o Bici 10 minuti

Distensioni su panca piana 4 x 15-12-10-8

Distensione su panca inclinata 4 x 15-12-10-8

French press 4 x 15-12-10-8

Tricipiti con manubrio (dietro la nuca) 4 x 10
Affondi con bilanciere 4 x 15-12-10-8
Leg Curl 3 x 10 

Leg Extension 3 x 10

Addominali (bassi + alti + obliqui)

GIORNO 2
Corsa o Bici 10 minuti

Pulley basso 4 x 15-12-10-8

Rematore con manubri 4 x 10

Curl in piedi con bilanciere 4 x 12-10-8-6

Curl con manubri su panca scott 4 x 10

Alzate frontali con manubri 3 x 10 

Lento in avanti in panca verticale 4 x 12-10-8-6

Addominali (bassi + alti + obliqui)

