	
	GIORNO A
	
	
	

	MUSCOLO
	ESERCIZIO
	SERIEXRIP 
	CARICO % DEL MAX
	REC.

	 
	  Rematore (bilanciere)
	5X5
	90
	120''

	DORSALI
	REMATORE (MANUBRIO)
	3X8 (X BRACCIO) 
	80
	90''

	 
	PULL DOWN LAT MACHINE 
	3X10
	75
	60"

	 
	PULL DOWN BRACCIA TESE
	2X12
	45
	45"

	 
	 
	 
	 
	 

	 
	CURL (BILANCIERE)
	5X5
	90
	120''

	BICIPITI
	CURL ALTERNATO (DOPPIO MANUBRIO)
	3X8
	80
	90''

	 
	CURL A MARTELLO (DOPPIO MANUBRIO)
	3X10
	75
	60''

	 
	CURL IN CONCENTRAZIONE (MANUBRIO)
	2X12
	45
	45''

	 
	 
	 
	 
	 

	 
	SIT UP
	3X30
	-
	60''

	ADDOMINALI
	CRUNCH OBLIQUO
	6X20
	-
	60''

	 
	CRUNCH INVERSO SU PANCA
	3X30
	-
	60''

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	GIORNO B
	
	
	

	MUSCOLO
	ESERCIZI
	SERIE/RIP.
	CARICO % DEL MAX
	RECUPERO

	 
	PANCA PIANA (BILANCIERE)
	5X5
	90
	120''

	PETTORALI
	DISTENSIONI INCLINATA (DOPPIO MANUBRIO)
	3X8
	80
	90''

	
	DISTENSIONI DECLINATA (DOPPIO MANUBRIO)
	3X10
	75
	60''

	 
	CROCI PIANA (DOPPIO MANUBRIO)
	2X12
	45
	45''

	 
	 
	 
	 
	 

	 
	FRENCH PRESS (BILANCIERE)
	5X5
	90
	120''

	TRICIPITI
	SKULL CRASHER (DOPPIO MANUBRIO)
	3X8
	80
	90''

	 
	ESTENSIONI DIETRO LA NUCA (MANUBRIO)
	2X12 (PER BRACCIO)
	45
	45''

	 
	 
	 
	 
	 

	 
	MILITARY PRESS (BILANCIERE)
	5X5
	90
	120''

	SPALLE
	ARNOLD PRESS (DOPPIO MANUBRIO)
	3X8
	80
	90''

	
	ALZATE FRONTALI (DOPPIO MANUBRIO)
	3X10
	75
	60''

	 
	ALZATE LATERALI (DOPPIO MANUBRIO)
	2X12
	45
	45''


