Allenamento “a”

Riscaldamento

B: 
stacco

C: 
stacco su rialzi

3x4


Good morning


3x8

Cccp: 
trazioni


3x6


Pulley



2x12


Curl 2 manubri

3x8


Hammer curl


3x10


Addome


Allenamento “B”

Riscaldamento

B: 
panca piana

C: 
panca inclinata 2 manubri
2x6


Panca stretta


3x5

Cccp: 
lento avanti


3x6


Alzate laterali


3x10


Dips



3x8/10

Allenamento “c”

Riscaldamento

B: 
squat

C: 
squat ass to the grass

3x3
Cccp: 
leg extension


2x8

Leg curl


3x6

Calf 



3x6
addome

	Sett.
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Base
	5x6 (55%1rm)
	5x4 (60% 1rm)
	4x4 (65%)
	4x4 (70% )
	5x3 (85% )
	5x2 (90-95% 

	
	Rec.1
	Rec,1
	Rec,1,30
	Rec,2
	Rec,2
	Rec,2

	Comp.
	Buffer 1-2
	Buffer 1-2
	Buffer 1-2
	Buffer 1-2
	Buffer 1-2
	Buffer 1-2


