GAMBE

	Squat
	5x8

	Leg extension
	5x6

	Stacchi femorali
	6x6

	Affondi
	4x5

	Glutei
	2x10


PETTO + TRICIPITI

	Spinte
	3x8

	Chest press
	3x15

	Spinte inclinata
	3x8

	Croci stripping
	3x(8+8+8)

	Tricipiti cavo
	3x10

	French press
	3xmax

	Estensioni
	3x10


DORSO + BICIPITI

	Good morning
	3x15

	Lat reverse
	5x8

	Rematore
	4x8

	Lat avanti
	3x8

	Stacchi GT
	3x6

	Curl alternato
	5x6

	Curl bilanciere
	4x8

	Curl inverso
	3x10


SPALLE

	Spinte
	4x8

	Alzate frontali
	4x8

	Alzate laterali stripping
	3x(8+8+8)

	Alzate inverse
	3x10

	Rotazioni interne
	3x10


