	Giorno
	Gruppo Muscolare
	Esercizio
	Set
	Ripetizioni
	Riposo
	Peso impiegato
	

	1°
	Petto+Dorso
	Dist. p. piana bil.
	6
	6@8RM
	2’
	
	

	
	
	Dist. P.inclin. 2M
	5
	8@10RM
	1’30’’
	
	

	
	
	Crossover
	3
	10@11RM
	1’
	
	

	
	
	Rematore bil.
	6
	6@8RM
	2’
	
	

	
	
	Trazioni lat imp. larga
	5
	8@10RM
	1’
	
	

	
	
	Pulley imp. stretta
	3
	10@11RM
	1’
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	2°
	Spalle
	Lento 2M
	6
	6@8RM
	2’
	
	

	
	
	Alzate 1M p. incl.
	3
	10@11RM
	1’
	
	

	
	
	Trazioni al mento bil.
	5
	8@10RM
	1’30’’
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Bicipiti
	Curl bilanc.
	5
	8@10RM
	1’30’’
	
	

	
	
	Curl 1M p. Scott
	5
	10@11RM
	1’
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Tricipiti
	Skull crasher
	5
	8@10RM
	1’30’’
	
	

	
	
	Dip su panca con peso
	5
	10@11RM
	1’
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	3°
	Quadricipiti
	Leg press
	6
	8@10RM
	2’-3’
	
	

	
	
	Affondi 2M
	5
	10@12RM
	1’30’’
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Femorali
	Stacchi GT
	5
	6@8RM
	2’
	
	

	
	
	Leg Curl 
	4
	10@12RM
	1’
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Polpacci
	Estensioni alla pressa
	4
	15@16RM
	45’’
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Sempre
	Addome
	Crunch al cavo
	4
	12@13RM
	45’’
	
	

	
	
	Crunch alle parallele
	4
	max
	30’’
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


