Lunedì: Spalle, Gambe e addominali
                                                                               1° settimana   2° settim       3° settim      4 settim
Spalle:                 
Lento dietro                                                                10/8/6            8/6/4            6/4 + max          max
Alzate laterali                                                               3 x 8             3 x 6              2 x 6               2 x 6
Posteriori                                                                      3 x 8             3 x 6              2 x 6               2 x 6
Alzate frontali                                                              3 x 8             3 x 6              2 x 6                2 x 6
Gambe:
Pressa                                                                       10/8/6              8/6/4            6/4 + max          max
Leg extension                                                              3 x 8              3 x 6             2 x 6                 2 x 6
Leg curl                                                                       3 x 8              3 x 6            2 x 6                  2 x 6
Calf in piedi                                                               3 x 20             3 x 20          2 x 20              2 x 20
Addominali:
Crunch alla macchina                                                3 x 20             3 x 20          3 x 20              3 x 20
Alzate gambe                                                             3 x 20             3 x 20          3 x 20              3 x 20
Mercoledì: Pettorali, Bicipiti e Addominali
Pettorali:
Distensioni su panca piana con bilanciere                10/8/6              8/6/4           6/4 + max          max
Distensioni su panca inclinata con bilanciere              3 x 8              3 x 6             2 x 6                2 x 6
Croci ai cavi                                                                 3 x 8              3 x 6             2 x 6
Croci su panca inclinata con manubri                          3 x 8              3 x 6             2 x 6               2 x 6
Bicipiti:
Curl con bilanciere                                                    10/8/6              8/6/4           6/4 + max          max
Con manubri su panca inclinata                                   3 x 8              3 x 6             2 x 6               2 x 6
Curl concentrato                                                           3 x 8              3 x 6             2 x 6               2 x 6
Addominali:
Crunch alla panca                                                      3 x 20             3 x 20           3 x 20             3 x 20
Rotary torso                                                               3 x 15             3 x 15           3 x 15             3 x 15
Venerdì: Dorsali, Tricipiti, Addominali
Dorsali:
Lat machine dietro                                                     10/8/6             8/6/4                6/4                   6/4
Lat machine avanti presa inversa                              10/8/6              8/6/4                6/4                   6/4
Rematore con manubrio                                              3 x 8              3 x 6              2 x 6               3 x 5
Iperestensioni lombari                                               3 x 20             3 x 20           3 x 20             3 x 20
Tricipiti:
French press                                                             10/8/6               8/6/4         6/4 + max            max
Ai cavi con la fune                                                      3 x 8               3 x 6             2 x 6                2 x 6
Dip alle parallele                                                  2 x max           2 x max          2 x max        2 x max
Addominali: 
Alzate gambe                                                            3 x 20             3 x 20           3 x 20              3 x 20
N.B. = Alla terza settimana i pesi si scaricano del 20 %
