Programma 

A-
Panca Piana Bilanciere  4-6-6-10
Spinte 45° Manubri   3x8-10
Croci Panca Piana Manubri  3x12-10
Croci ai cavi in piedi  2x15 contrazione di picco
Curl Bilanciere  6-8-8-10
Curl Manubri con Panca a 70°  3x12-10


B-
Squat  6-8-8-10
Rumeni  3x6
Leg Curl  3x8
Affondi  3x12-10
Leg press  2x15
Calf  4x20
Addome  8-10x12  con sovraccarico 
C-
Rematore Bilanciere  4-6-6-10
Trazioni Prone  3xmax
Lat Machine con presa Pulley 3x10-8
Rematore Manubri  2x15
Rowing Torso  3x10
Iperextension Lombari 3x8-10


D-
Lento Avanti Manubri  6-8-8-10
Alzate Laterali Seduto  3x10-8
Tirate al petto presa larga  3x10-8
Alzate  laterali cavo singolo 2x15 contrazione di picco
Panca Stretta  4-6-6-10
Dips Tricipiti  3x8
Push Down  2x12-10
Recuperi di 120” per i fondamentali e 90” per i complementari
