	ALL 1
	esercizio
	ripetizioni
	pausa

	petto
	Panca orizz
	6-6-3-3
	2-2-3-3

	
	Panca 45°
	6-6-3-3
	2-2-3-3

	
	Panca reclinata
	6-6-6-6
	2-2-2-2

	
	croci
	6-6-6-6
	2-2-2-2

	
	
	
	

	
	
	
	

	bicipiti
	bilancere
	6-6-3-3
	2-2-3-3

	
	Manubri seduto
	6-6-3-3
	2-2-3-3

	
	Bilancere a martello
	6-6-6-6
	2-2-2-2

	
	
	
	





	ALL 2
	esercizio
	ripetizioni
	pausa

	spalle
	Spinte in alto manubri
	6-6-3-3
	2-2-3-3

	
	Spinte in ato al multipower
	6-6-3-3
	2-2-3-3

	
	Alzate laterali
	6-6-3-3
	2-2-3-3

	
	Tirate dietro
	6-6-6-6
	2-2-2-2

	
	
	
	

	
	
	
	

	addominali
	Crunch zavorrato
	Max-max-max-max
	1-1-1-1

	
	In sospensione
	Max-max-max-max
	1-1-1-1

	
	Su panca crunch in torsione
	Max-max-max-max
	1-1-1-1

	
	
	
	





	ALL 3
	esercizio
	ripetizioni
	pausa

	dorso
	Lat frontale
	6-6-3-3
	2-2-3-3

	
	pulley
	6-6-3-3
	2-2-3-3

	
	Rematore bilancere
	6-6-3-3
	2-2-3-3

	
	Lat presa stretta
	6-6-6-6
	2-2-2-2

	
	
	
	

	
	
	
	

	tricipiti
	Spinte in basso
	6-6-3-3
	2-2-3-3

	
	Spinte in avanti fune
	6-6-3-3
	2-2-3-3

	
	Dip zavorrato
	6-6-6-6
	2-2-2-2

	
	
	
	






	ALL 4
	esercizio
	ripetizioni
	pausa

	gambe
	Leg press
	6-6-3-3
	2-2-3-3

	
	squat
	6-6-3-3
	2-2-3-3

	
	Leg extesion
	6-6-3-3
	2-2-3-3

	
	Leg curling
	6-6-6-6
	2-2-2-2

	
	Stacchi alla rumena
	6-6-6-6
	2-2-2-2

	
	
	
	

	polpacci
	Su leg press
	6-6-3-3
	2-2-3-3

	
	Calf da seduto
	6-6-3-3
	2-2-3-3

	
	Singolo manubrio
	10-10-10-10
	2-2-2-2

	
	
	
	



