	Addominali
	S
	Rec.

	Crunch inv.+peso
	4 x 12
	60’’

	Parallele ai cavi
	3 x 20
	60’’

	Fianco
	3 x 15
	30’’


Martedì
Pettorali
Panca Piana





Spinte Panca inclinata

Croci panca 30° ai cavi
+

Tricipiti
French press panca curva

Spinte busto inclinato

Spinte presa stretta (panca)

Piegamenti fra due panche (3 x max)
_______________________________________________________________________________________
Giovedì

Spalle

	Addominali
	S
	Rec.

	Crunch alla corda
	3 x 25
	60’’

	Sit- up
	3 x 30
	60’’


Riscaldamento: Laterali extra rotazione (2x20), Frontali (2x20)

Alzate frontali bilanciere

Alzate laterali poggiato di fianco(Panca quasi a 90°)

Spinte Verticali

Peck back o alzate a 90°
+

Gambe

Squat

Pressa

Affondi 

Leg Extension

_______________________________________________________________________________________
Venerdì

Dorsali
	Addominali
	S
	Rec.

	Gomito gin. Opp.
	4 x 30
	30’’

	Crunch doppio + peso
	3 x 30
	60’’


Trazioni alla sbarra (o Lat Machine)

Rematore bilanciere

Pullover

Pulley basso

+

Femorali

Stacchi GT (10-8-6)
Leg Curl

Lombari  (3x25)

+

Bicipiti

Curl Bilanciere

Curl Larry Scott

Curl Martello
+

Trapezi

Tirate al petto (10-8-6)

Scrollate (3 x 10)
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