A
PANCA PIANA BILANCIERE  5X5 120" 
REMATORE BILANCIERE  5X5 120" 
SPINTE MANUBRI SU INCLINATA A 30°  3X8 90" 
REMATORE MANUBRI  3X8 90" 
CROCI SU INCLINATA A 30°  2-3X12 75"
PULLEY BASSO  3X12 75"

B
SQUAT  5X5 120"
AFFONDI con manubri  3X10+10 90" 
PRESSA ORIZZONTALE 3X10 90"
LEG EXTENSION  3X12 60" 
CALF  SEDUTO 4X20 60"
VARI CRUNCH E PARALLELE PER L’ADDOME

C
MILITARY   5X5 120"
TRAZIONI PONE LARGHE 5X5 120" 
DIPS PROFONDE   4X6 90"
TRAZIONI SUPINE STRETTE  3X8 90" 
TIRATE AL MENTO  3X8 90" 
ALZATE LATERALI  3X12-15 60"

D
STACCO DA TERRA  5X5 120"
LEG CURL  4X8 90"
PANCA PIANA BILANCIERE PRESA STRETTA  3X6 90" 
CURL MANUBRI SU PANCA INCLINATA A 70°  3X8 75"
PUSH DOWN   3X8 75" 
CURL PANCA SCOTT  3X10 60"


Carichi costanti in squat, stacco, panca e dips
