SETTIMANA 1                                                    alzate posteriori 3x10           
LUN:                                                                     cuffia 3x15
squat 3x5  55-60-65                                              abs 3x12
panca 3x5 35-40-45                                              VEN:
trazioni prone larghe 3x5 2-4-5                            stacco 5x2
MAR:                                                                    squat 5x5
stacco 3x5 65-75-80                                              rematore singolo 4x6
rematore singolo 3x5 15-20-25                             trazioni supine 4x6
lento avanti 3x5 25-30-35                                     curl 3x10

MER:                                                                     SAB DOM:

squat 3x5 60-65-75                                                pausa
panca 3x5 40-45-50                                               SETTIMANA 3
trazioni 3x5 4-5-10                                                LUN:
GIOV:                                                                    panca6x1
stacco 3x5 75-80-90                                              dip 4x8 o butterfly 4x6
rematore singolo 3x5 20-25-30                             lento in piedi 4x6
lento avanti 3x5 30-35-40                                     pushdown 3x10
VEN:                                                                     alzate laterali 3x10
squat 3x5 65-75-85                                                alzate posteriori 3x10
panca 3x5 45-50-55                                               cuffia 3x15
trazioni 3x5 5-10-15                                              abs 3x12
SAB:                                                                      MAR:
stacco 3x5 80-85-95                                              stacco 6x1
rematore singolo 3x5 25-30-35                             squat 5x5 
lento avanti 3x5 35-40-48                                      rematore singolo 4x6
DOM:                                                                     trazioni4x6
Pausa                                                                      curl 3x10
SETTIMANA 2                                                     MER 
LUN:                                                                      pausa
panca 4x3                                                               GIOV
dip 4x8 o butterfly 4x6                                           panca 4x3
lento in piedi 4x6                                                    dip 4x8 o butterfly 4x6
pushdown 3x10                                                      lento in piedi 4x6
alzate laterali 3x10                                                 pushdown 3x10
alzate posteriori 3x10                                             alzate laterali 3x10
cuffia 3x15                                                             alzate posteriori 3x10
abs 3x12                                                                 cuffia 3x15
MAR:                                                                     abs 3x12
stacco 4x3                                                              VEN:
squat 5x5                                                                stacco 4x3
rematore singolo 4x6                                             squat 5x5
trazioni supine larghe 4x6                                     rematore singolo 4x6
curl 3x10                                                                trazioni supine larghe 4x6 
MER:                                                                     curl 3x10
Pausa                                                                      SAB DOM:
GIOV:                                                                    pausa
panca 5x2                                                               SETTIMANA 4

dip 4x8 o butterfly 4x6                                          LUN: 
lento in piedi 4x6                                                   panca 5x2
pushdown 3x10                                                      dip 4x8 o butterfly 4x6
alzate laterali 3x10                                                 lento in piedi 4x6
pushdown 3x10
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