	Lunedì
	Stacchi pesanti
	1x5 @ 
	4'

	
	
	1x4 @
	

	
	
	2x3 @
	

	
	
	4x2 @
	

	
	Rem man
	4x10
	90"

	
	Ham curl
	3x8
	90"

	
	Panca media
	1x5 @ 
	3'

	
	
	1x4 @
	

	
	
	6x3 @
	

	
	P. stretta
	4x10
	90"

	
	Squat leggero
	9x3 @
	45"

	
	
	
	

	
	Affondi
	3x10
	60"

	
	Leg curl
	2x8
	60"

	
	
	
	

	Mercoledì
	Stacchi leggeri
	9x3 @
	45"

	
	
	
	

	
	Trazioni
	4xmax
	2'

	
	Curl bil
	3x8
	90"

	
	Panca pesante
	1x5 @ 
	4'

	
	
	1x4 @
	

	
	
	2x3 @
	

	
	
	4x2 @
	

	
	Croci 30° 
	4x8
	75"

	
	Squat medio
	1x5 @ 
	3'

	
	
	1x4 @
	

	
	
	6x3 @
	

	
	
	
	

	Venerdì
	Stacchi medi
	1x5 @ 
	3'

	
	
	1x4 @
	

	
	
	6x3 @
	

	
	Rema bil
	4x6
	2'

	
	Curl conc
	3x12
	60"

	
	Panca leggera
	9x3 @
	45"

	
	
	
	

	
	Parallele
	3xmax
	90"

	
	Squat pesante
	1x5 @ 
	4'

	
	
	1x4 @
	

	
	
	2x3 @
	

	
	
	4x2 @
	

	
	Leg ext
	3x10
	90"

	
	Leg curl
	2x8
	60"


