	Giorno A

	Panca piana 120”
	8x3

	
	6x4

	
	5x5

	
	4x6

	Squat 120”
	8x3

	
	6x4

	
	5x5

	
	4x6

	Affondi con manubri 90”
	3x10

	Calf seduto 90”
	3x12

	French press bil.z 90”
	3x8

	Push down corde 90”
	3x10

	Alzate laterali 90”
	3x10

	Alzate laterali 90° su panca incl 90”
	3x8

	Addome 120”
	4x15

	Lombari dist. su panca 90”
	4x15

	Giorno B

	Trazioni presa stretta supina
	8x3 120”

	
	8x3 60”

	
	6x4 120”

	
	6x4 60”

	
	5x5 120”

	
	5x5 60”

	
	4x6 120”

	
	4x6 60”

	Panca piana manubri 90”
	3x8

	Croci panca inclinata 90”
	3x8

	Leg extension 90”
	4x8

	Leg curl 90”
	3x8

	Calf in piedi 90”
	3x12

	Pulley basso 120”
	3x8

	Curl martello 90”
	3x10

	Crunch machine 90”
	4x10

	Posing addominale (petto fuori, pancia dentro, lombari attivi e twist busto) 90”
	4x12


