	DICEMBRE

	Lu
	Ma
	Mer
	Giov
	Ven
	Sab
	Dom

	15            panca e squat 6x3
	16
	17         scheda stacco da terra
	18
	19       panca e squat 6x3
	20
	21

	
	
	
	
	
	
	

	22         scheda stacco da terra
	23
	24       panca e squat 5x2
	25
	26          scheda stacco da terra
	27
	28

	
	
	
	
	
	
	

	29              test massimale SQUAT
	30
	31              test massimale PANCA
	01-gen
	02 gen              test massimale STACCO
	03-gen
	04-gen

	
	
	
	
	
	
	

	05-gen
	06-gen
	07-gen
	08-gen
	09-gen
	10-gen
	11-gen

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	 
	Giorni di scarico
	
	
	
	


