SETTIM.
   LUNEDI

                           MERCOLEDI

                          VENERDI                RECUP.
	1
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

PANCA 6x3  80%

SQUAT 6x2  80%

REMATORE MANUBRIO 6x3  80%

ALZATE AL CAST. POLPACCI 6x3 80%

FRENCH PRESS 6x3  80%
PANCA P. STRETTA TRIC 5x6 83%

CRUNCH 6x4  80%
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

STACCO 6x3  80%

DISTENSIONI PANCA INCL. 6x3  80%

ALZATE MANUBRIO SPALLE 6x3  80%

CURL IN PIEDI 6x3  80%

TRAZIONI ALLA SBARRA 5xMAX
DIP PARALLELE 4xMAX

	RISCALDAMETNO 3- MNUTI

SQUAT 6x3  80%

PANCA 6x2  80%

REMATORE BILANCERE 6x3  80%

PANCA SCOTT BICIPITI 6x3  80%

LEG CURL. 6x4 80%
TIRATE AL MENTO SPALLE 6x3  80%

ALZATE AL CAST. POLPACCI 5x6 83%
	60’’

2’

1,5’

2’

2’

2’

2’
2’

	2
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

PANCA 6x4  80%

SQUAT 6x2 80% 

REMATORE MANUBRIO 5x4  80%

ALZATE AL CAST. TRAPEZI 5x4  80%

TRAZIONI SBARRA 5xMAX
DIP PARALLELE 3xMAX
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

STACCO 6x4  80% 

DISTENSIONI PANCA INCL. 6x4  80%

ALZATE MANUBRIO SPALLE 5x4  80%

FRENCH PRESS 6x4  80%

PRESSA 45° 6x4  80%

CURL IN PIEDI 6x4  80%
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

SQUAT 6x4  80%

PANCA 6x2  80%

REMATORE BILANCERE 5x4  80%

TIRATE AL MENTO SPALLE 5x4  80%

TRAZIONI SBARRA 5xMAX
DIP PARALLELE 3xMAX
	60’’

2’

2’

2’

2’

2’

2’

	3
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

PANCA 6x5  80%

SQUAT 6x2  80%

REMATORE MANUBRIO 6x5  80%

ALZATE AL CAST. POLPACCI 5x5 80%

FRENCH PRESS 5x5  80%

CRUNCH 5x5  80%
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

STACCO 6x5  80%

DISTENSIONI PANCA INCL. 6x5  80%

ALZATE MANUBRIO SPALLE 4x5  80%

CURL IN PIEDI 4x5  80%

TRAZIONI ALLA SBARRA 3xMAX
DIP PARALLELE 3xMAX
	RISCALDAMETNO 3 MNUTI

SQUAT 6x5  80%

PANCA 6x2  80%

REMATORE BILANCERE 6x5  80%

PANCA SCOTT BICIPITI 5x5  80%

LEG CURL. 5x5 80%
TIRATE AL MENTO SPALLE 5x5  80%
	60’’

3’

2’

2’

2’

1,5’

1,5’

	4
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

PANCA 6x6  80%

SQUAT 6x2 80% 

REMATORE MANUBRIO 6x6  80%

ALZATE AL CAST. TRAPEZI 6x6  80%

TRAZIONI SBARRA 3xMAX
DIP PARALLELE 1xMAX
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

STACCO 6x6  80% 

DISTENSIONI PANCA INCL. 6x6  80%

ALZATE MANUBRIO SPALLE 4x6  80%

FRENCH PRESS 4x6  80%

PRESSA 45° 4x6  80%

CURL IN PIEDI 3x6  80%
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

SQUAT 6x6  80%

PANCA 6x2  80%

REMATORE BILANCERE 6x6  80%

TIRATE AL MENTO SPALLE 6x6  80%

TRAZIONI SBARRA 4xMAX

	60’’

3,5’

3’
2’

2’

1,5’

1,5’

	5
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

PANCA 5x5  85%

SQUAT 6x2  80%

REMATORE MANUBRIO 5x5  85%

ALZATE AL CAST. POLPACCI 2x5 85%

FRENCH PRESS 2x5  85%

CRUNCH 2x4  85%
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

STACCO 5x5  85%

DISTENSIONI PANCA INCL. 5x5  85%

ALZATE MANUBRIO SPALLE 5x5  85%

CURL IN PIEDI 2x5  85%


	RISCALDAMETNO 3 MNUTI

SQUAT 5x5  85%

PANCA 6x2  80%

REMATORE BILANCERE 5x5  85%

PANCA SCOTT BICIPITI 2x5  85%

LEG CURL. 2x5 85%
TIRATE AL MENTO SPALLE 2x4  85%
	60’’

3,5’

3’

2’

2’

1,5’

1,5’

	6
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

PANCA 4x4  90%

SQUAT 6x2 80% 

REMATORE MANUBRIO 4x4  90%

ALZATE AL CAST. TRAPEZI 4x4  90%

TRAZIONI SBARRA 3xMAX
DIP PARALLELE 1xMAX
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

STACCO 4x4  90% 

DISTENSIONI PANCA INCL. 4x4  90%

ALZATE MANUBRIO SPALLE 4x4  90%

FRENCH PRESS 4x4  90%

CURL IN PIEDI 1x4  90%


	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

SQUAT 4x4  90%

PANCA 6x2  80%

REMATORE BILANCERE 4x4  90%

TIRATE AL MENTO SPALLE 4x4  90%

TRAZIONI SBARRA 3xMAX
DIP PARALLELE 1xMAX
	60’

3,5’

3’

2’

2’

1,5’

1,5’

	7
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

PANCA 3x3  95%

SQUAT 6x2  80%

REMATORE MANUBRIO 3x3  95%

ALZATE AL CAST. POLPACCI 3x3 95%

CRUNCH 3x3  95%

FRENCH PRESS 5x5  87%
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

STACCO 3x3  95%

DISTENSIONI PANCA INCL. 3x3  95%

ALZATE MANUBRIO SPALLE 3x3  95%

CURL IN PIEDI 3x3  95%

TRAZIONI ALLA SBARRA 3xMAX
DIP PARALLELE 2xMAX
	RISCALDAMETNO 3 MNUTI

SQUAT 3x3  95%

PANCA 6x2  80%

REMATORE BILANCERE 3x3  95%

PANCA SCOTT BICIPITI 3x3  95%

LEG CURL. 3x3 95%
TIRATE AL MENTO SPALLE 4x5  87%
	60’

3,5’

3’

2’

2’

1,5’

1,5’

	8
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

PANCA 2x2  100%

SQUAT 6x2 80% 

REMATORE MANUBRIO 2x2  100%

ALZATE AL CAST. TRAPEZI 2x2  100%

TRAZIONI SBARRA 5xMAX
DIP PARALLELE 2xMAX
CRUNCH 3x5  87%


	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

STACCO 2x2  100% 

DISTENSIONI PANCA INCL. 2x2  100%

ALZATE MANUBR. SPALLE 2x2  100%

FRENCH PRESS 2x2  100%

PRESSA 45° 2x1  100%
PRESSA 45° 2x5  87%

CURL IN PIEDI 2x1  100%
CURL IN PIEDI 3x5  87%

PANCA P. STRETTA TRIC 2x5 87%
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

SQUAT 2x2  100%

PANCA 6x2  80%

REMATORE BILANCERE 2x2  100%

TIRATE AL MENTO SPALLE 2x2  100%

TRAZIONI SBARRA 6xMAX
DIP PARALLELE 3xMAX

	60’

3,5’

3’

2’

2’

2’

2’

1,5’
1,5’

1,5’

	9
	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

PANCA 1x5 77%

PANCA 1x3 83%

PANCA 1x2 90%

PANCA 1x1 95%

PANCA 1x 105%
CURL IN PIEDI 6x5 87%


	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

STACCO 1x5 77%

STACCO 1x3 83%

STACCO 1x2 90%

STACCO 1x1 95%

STACCO 1x 105%
FRENCH PRESS 6x5 87%


	RISCALDAMENTO 3 MINUTI

SQUAT 1x5 77%

SQUAT 1x3 83%

SQUAT 1x2 90%

SQUAT 1x1 95%

SQUAT 1x 105%
ALZATE MANUBRIO SPALLE 6x5 87%


	60’

1,5’

1,5’

1,5’

1,5’

3,5’

2,5’


· PRIMA DI COMINCIARE BISOGNA EFFETTUARE TUTTI I TEST SUI MASSIMALI PER OGNI SINGOLO ESERCIZIO

· PER UN EVENTUALE CALCOLO DELLE CALORIE CONSIMATE, APPROSIMATIVAMENTE, LE PRIME 8 SETTIMANE HANNO UN AFFATICAMENTO PARI A18 SERIE IN TOTALE, MENTRE LA SETTIMANA 9 SOLO 9 SERIE
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