	Panca piana
	4x6
	
	
	
	
	

	Panca inclinata(bil)
	3x10
	
	
	
	
	

	Croci su incl
	3x12
	
	
	
	
	

	Lento dietro
	3x10
	
	
	
	
	

	Alzate frontali
	3x12
	
	
	
	
	

	Alzate laterali
	3x12
	
	
	
	
	

	French press
	4x6
	
	
	
	
	

	Tricip.manubri 
	3x12
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	squat
	4x6
	
	
	
	
	

	affondi
	3x10
	
	
	
	
	

	Leg extension
	3x10
	
	
	
	
	

	Leg curl 
	3x8
	
	
	
	
	

	Polpacci sul gradino
	3x12
	
	
	
	
	

	addome
	4x25
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	stacchi
	4x6
	
	
	
	
	

	Lat avanti
	4x8
	
	
	
	
	

	Rematore con bilanciere
	4x8
	
	
	
	
	

	Push down
	3x12
	
	
	
	
	

	Curl bilanc. ez
	4x8
	
	
	
	
	

	Curl concentrazione
	3x12
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


