
	Type
	Exercise
	Set
	Reps
	Rec
	

	
	Pectoral o Croci
	3
	8/10 20” MAX
	2’ 15”
	
	
	

	
	Panca orizzontale
	3
	4/6
	2’ 15”
	
	
	

	
	Croci ai cavi
	2
	6 + 6 + 6
	1’ 30”
	
	
	

	
	Bilanciere panca Scott
	3
	8/10 20” MAX
	1’ 45”
	
	
	

	
	Bicipiti alternati in piedi
	3
	6/8
	1’ 45”
	
	
	

	
	Bicipiti con asta al cavo basso
	2
	10/12 (4/5sec x rip)
	1’ 00”
	
	


	Type
	Exercise
	Set
	Reps
	Rec
	Pesi

	
	Alzate laterali
	3
	8/10 20” MAX
	2’ 15”
	
	
	

	
	Lento davanti con macchina o man.
	3
	4/6
	2’ 15”
	
	
	

	
	Tricipiti carrucola
	3
	10/12 20” MAX
	1’ 45”
	
	
	

	
	Tricipiti dietro al collo a 2 mani
	3
	6/8
	1’ 45”
	
	
	

	
	Tricipiti a busto flesso a 90° al c.b.
	2
	12/15
	0’ 30”
	
	


	Type
	Exercise
	Set
	Reps
	Rec
	

	
	Stacco a gambe tese
	3
	12/15
	2’ 15”
	
	
	

	
	Leg curl
	3
	6/8
	2’ 15”
	
	
	

	
	Iperextension
	2/3
	20
	1’ 15”
	
	
	

	
	Lex extension
	3
	8/10 20” MAX
	2’ 45”
	
	
	

	
	Squat o Pressa
	3
	6/8 (4/5 sec x rip)
	2’ 45”
	
	
	

	
	Squat a 1 gamba al multipower
	2/3
	8/10
	1’ 15”
	
	
	


	Type
	Exercise
	Set
	Reps
	Rec
	

	
	Calf seduto
	4
	6 + 6 + 6
	1’ 45”
	
	
	

	
	Calf pressa
	4
	6/8
	1’ 45”
	
	
	
	

	
	Trazioni Lat machine con triangolo
	3
	6/8
	2’ 15”
	
	
	

	
	Rematore macchina o bilanciere
	3
	6/8
	2’ 15”
	
	
	

	
	Trazioni impugnatura media
	3
	6/8
	2’ 00”
	
	
	

	
	Trazioni impugnatura inversa
	3
	6/8
	2’ 00”
	
	
	

	
	Alzate laterali a 90°
	3
	10/12
	1’ 15”
	
	
	

	
	Trazioni Lat machine dietro
	3
	10/12
	1’ 15”
	
	
	


	Type
	Exercise
	Set
	Reps
	Rec
	

	
	Panca Piana
	4
	6/8 rip  + 2 forzate
	2.15
	
	
	
	

	
	Croci P. Inclinata
	
	2x8/10 20” x max  20”(-20%) x max
	1
	
	

	
	Bic. Panca 45° man
	
	3/4x 8 x max –20% x max
	1.15
	
	
	
	

	
	Bic panca scott
	
	3x6/8 + cheating
	1
	
	
	


	Type
	Exercise
	Set
	Reps
	Rec
	

	
	Lento avanti
	3
	6/8 +  2 x12 rip
	1.30
	
	
	
	

	
	Alz lat panca 30° alternata
	3
	 6+6+6
	30” 
	
	

	
	French press
	3/4
	6/8
	1.45
	
	
	
	

	
	Dips
	3
	8 rip piu sovracarico
	1
	
	
	


	Type
	Exercise
	Set
	Reps
	Rec
	

	
	Trazioni alla sbarra
	3/4
	6/8 + 2 forzate
	2
	
	
	
	

	
	Rematore 1 manubrio o pulley
	3
	8/10
	1.45
	
	

	
	Alzate 90°
	2
	6+6+6
	45”
	
	
	
	

	
	Calf machine
	
	1xmax+ 3x 6/8 1x max+
	1.30
	
	
	
	

	
	Calf pressa
	3
	6/8
	1.45
	
	
	

	Type
	Exercise
	Set
	Reps
	Rec
	

	
	Pressa o Squat
	4/5
	6/8
	2.30
	
	
	
	

	
	Leg extension
	2
	2x8/10 20” x max  20”(-20%) x max
	1.30
	
	

	
	Stacchi
	3
	6/8
	2.30
	
	
	
	

	
	Leg curl
	2
	8/10 20” x max  20”(-20%) x max
	1.30
	
	
	

	
	Affondi al m.power
	2
	12 
	1.15
	
	
	
	








