Ad inizio di ogni seduta di LUN-MER-VEN, addome leggero e polpacci leggeri (cambia esercizi ad ogni seduta).

Dalla settimana UNO alla settimana SEI compresa.

Il martedì: 25’ di aerobica a bassa intensità, battito fisso.

Tappeto inclinato, cyclette o ellittica.

SETTIMANA UNO

LUNEDI’
Stacco da piccolo rialzo (5-7cm)   65% 4x6 serie
Recupero 1’30”

Panca piana, board media   80% 4x2 serie
Panca piana, board bassa   75% 4x3 serie

Pin squat, scarpa piatta.

Pin alti   Trova una quintupla
Pin medi   Trova una tripla
MERCOLEDI’
Goodmorning in piedi, discesa lenta e scarpa piatta   4x6/8

Panca piana GEAR   1x6 serie

Fulminate.
Board di altezza a tua discrezione

Superset, 4 giri:

Rematore salita lenta, fermo 3” in alto   4/6

+

Manubri su inclinata   12

Stacco dai blocchi (15cm)   4 2 3 peso fisso

Piedi e mani, facili.

VENERDI’

Box squat alto, scarpa piatta   3x3 peso fisso
Stacco da piccolo rialzo GEAR

Bretelle giù   1x2 serie

Bretelle su   1x4 serie

Fulminate

Panca inclinata dai pin   4x5 serie, peso fisso

Piedi a terra, scarpa piatta

SABATO - leggero
Stacco classico   4x3 serie

Panca piana, presa appena oltre 81   65% 5x3 serie

Spinte spalle manubri (come visti a Reggio)   4x6/8
Bicipiti   4x10

Squat alto (scendi fino a quando ti senti in spinta)   55% 8x4 serie

Scarpa tacco

SETTIMANA DUE

LUNEDI’

Stacco da piccolo rialzo (5-7cm)   70% 4x6 serie

Recupero 1’30”

Panca piana, board media   82,5% 3x3
Panca piana, board bassa   75% 3x3
Pin squat fermo 1”, scarpa piatta.

Pin alti   Trova una quadrupla
Pin medi   Trova una tripla
Pin bassi (vicino al parallelo)   Trova una singola

MERCOLEDI’

Goodmorning in piedi, discesa lenta e scarpa piatta   4x6/8

Panca piana GEAR   1x5 serie

Fulminate.

Board di altezza a tua discrezione

Superset, 4 giri:

Rematore salita lenta, fermo 3” in alto   4/6

+

Manubri su inclinata   12

Stacco dai blocchi (15cm)   3x3 peso fisso

Piedi e mani, facili.

VENERDI’

Box squat alto, scarpa piatta   3x3 peso fisso

Stacco da piccolo rialzo GEAR

Bretelle giù   2x2
Bretelle su   1x4 serie

Fulminate

Panca inclinata dai pin   4x4, peso fisso

Piedi a terra, scarpa piatta

SABATO - leggero

Stacco classico   4x3 serie

Panca piana, presa appena oltre 81   65% 5x4 serie
Spinte spalle manubri (come visti a Reggio)   4x6/8
Bicipiti   4x10

Squat alto (scendi fino a quando ti senti in spinta)   55% 8x4 serie

Scarpa tacco

SETTIMANA TRE - leggera
LUNEDI’

Stacco da piccolo rialzo (5-7cm)   67,5% 4x4

Panca piana presa media, board bassa   75% 2x5 serie
Pin squat fermo 1”, scarpa piatta.

Pin medi   Trova una tripla

Pin bassi (vicino al parallelo)   Trova una doppia

MERCOLEDI’

Goodmorning in piedi, discesa lenta e scarpa piatta   4x6
Panca piana, chiusure   3x4 serie
PESANTISSIMO

Tricipiti  3 serie

Stacco dai blocchi (15cm)   3x3 peso fisso

Piedi e mani, facili.

VENERDI’

Box squat alto, scarpa piatta   2x4 serie, peso fisso

Stacco fino al ginocchio, variazione di larghezza stance a tua scelta   3x5 serie

Fulminate

Panca piana, presa appena oltre 81   65% 5x4 serie

SABATO - leggero

Stacco classico   4x3 serie

Panca declinata manubri   4x8

Spinte spalle manubri (come visti a Reggio)   4x6/8

Bicipiti   4x10

Squat alto (scendi fino a quando ti senti in spinta)   60% 6x3 serie

Scarpa tacco

SETTIMANA QUATTRO

LUNEDI’

Stacco da piccolo rialzo (5-7cm)   70% 3x6 serie

Recupero 1’30”

Panca piana presa media, board media   82,5% 3x3

Panca piana, board bassa   75% 2x3 serie
Pin squat fermo 1”, scarpa piatta.

Pin alti   Trova una tripla
Pin medi   Trova una doppia
Pin bassi (vicino al parallelo)   Trova una singola

MERCOLEDI’

Goodmorning in piedi, discesa lenta e scarpa piatta   4x6/8

Panca piana GEAR   1x5 serie

Fulminate.

Board di altezza a tua discrezione

Superset, 4 giri:

Rematore salita lenta, fermo 3” in alto   4/6

+

Manubri su inclinata   12

Stacco dai blocchi (15cm)   4 5 2 peso fisso

Piedi e mani, facili.

VENERDI’

Box squat alto, scarpa piatta   3x3 peso fisso

Stacco da piccolo rialzo GEAR

Bretelle giù   2x2

Bretelle su   2x4 serie, peso fisso
Fulminate

Panca piana dai pin   5x4 serie, peso fisso

Piedi piantati.
SABATO - leggero

Stacco classico   4x3 serie

Panca inclinata, fermo 2” e salita controllata   3x4 serie
Piedi ancorati al terreno.

Spinte spalle manubri (come visti a Reggio)   3x6/8

Bicipiti   4x10

Squat alto (scendi fino a quando ti senti in spinta)   60% 7x4 serie

Scarpa tacco

SETTIMANA CINQUE

LUNEDI’

Stacco da piccolo rialzo (5-7cm)   75% 2x5 serie

Recupero 1’30”

Panca piana presa media, board media   82,5% 3x5 serie
Pin squat fermo 1”, scarpa piatta.

Pin alti   Trova una doppia

Pin medi   Trova una singola
Pin bassi (vicino al parallelo)   Trova una singola

MERCOLEDI’

Goodmorning in piedi   4x6
Discesa lenta, fermo 1” e scarpa piatta
Panca piana GEAR   2x5 serie

Fulminate.

Board di altezza a tua discrezione

Superset, 4 giri:

Rematore salita lenta, fermo 3” in alto   4/6

+

Manubri su inclinata   12

Stacco dai blocchi (15cm)   4 5 2 peso fisso

Piedi e mani, facili.

VENERDI’

Box squat alto, scarpa piatta   3x3 peso fisso

Stacco da Terra, GEAR

Bretelle su   Trova una doppia fulminata. Poi fai 1x3 serie con quel peso
Panca piana dai pin   5x4 serie, peso fisso

Piedi piantati.

SABATO - leggero

Stacco classico   4x3 serie

Panca inclinata, fermo 2” e salita controllata   3x4 serie

Piedi ancorati al terreno.

Spinte spalle manubri (come visti a Reggio)   3x6/8

Bicipiti   4x10

Squat alto (scendi fino a quando ti senti in spinta)   60% 6x3 serie

Scarpa tacco

SETTIMANA SEI - leggera

LUNEDI’

Stacco da piccolo rialzo (5-7cm)   67,5% 4x4

Panca piana presa media, board bassa   75% 2x5 serie

Pin squat fermo 1”, scarpa piatta.

Pin medi   Trova una tripla

Pin bassi (vicino al parallelo)   Trova una doppia

MERCOLEDI’

Goodmorning in piedi, discesa lenta e scarpa piatta   4x6

Panca piana, chiusure   3x4 serie

PESANTISSIMO

Tricipiti  3 serie

Stacco dai blocchi (15cm)   3x3 peso fisso

Piedi e mani, facili.

VENERDI’

Box squat alto, scarpa piatta   2x4 serie, peso fisso

Stacco fino al ginocchio, variazione di larghezza stance a tua scelta   3x5 serie

Fulminate

Panca piana, presa appena oltre 81   65% 5x4 serie

SABATO - leggero

Stacco classico   4x3 serie

Panca declinata manubri   4x8

Spinte spalle manubri (come visti a Reggio)   4x6/8

Bicipiti   4x10

Squat alto (scendi fino a quando ti senti in spinta)   60% 6x3 serie

Scarpa tacco

SETTIMANA SETTE

LUNEDI’

Stacco da piccolo rialzo (5-7cm)   80% 2x5 serie

Recupero 1’30”

Panca piana, board media   85% 3x5 serie

Pin squat fermo 1”, scarpa piatta.

Pin medi   Trova una doppia

Pin bassi (vicino al parallelo)   Trova una singola

MERCOLEDI’

Goodmorning in piedi   3x8
Discesa lenta, fermo 1” e scarpa piatta

Panca piana board bassa, fermo 2”   1x3 serie
Fulminate

Panca inclinata bilancere   3x5
Tricipiti leggeri   3 serie

Stacco dai blocchi (15cm)   4 2 3 peso fisso

Piedi e mani, facili.

VENERDI’

Box squat alto, scarpa piatta   2x3 serie, peso fisso

Stacco da Terra, GEAR   Entrata. Poi -10% 1x2 serie
Superset, 4 giri:

Panca piana dai pin   5x4 serie, peso fisso

Piedi piantati.

+

Rematore bilancere   6
SABATO - leggero

Stacco classico   4x3 serie

Panca inclinata, fermo 2” e salita controllata   3x4 serie

Piedi ancorati al terreno.

Spinte spalle manubri (come visti a Reggio)   3x6/8

Bicipiti   4x8
Squat alto (scendi fino a quando ti senti in spinta)   55% 6 8 7
Scarpa tacco

SETTIMANA OTTO

LUNEDI’

Stacco da piccolo rialzo (5-7cm)   75% 3x4 serie

Recupero 1’30”

Panca piana, board bassa   80% 2x5 serie

Pin squat fermo 1”, scarpa piatta.

Pin medi   Trova una singola

Pin bassi (vicino al parallelo)   Trova una singola

MERCOLEDI’

Goodmorning in piedi   4x6
Discesa lenta, fermo 1” e scarpa piatta

Panca piana board bassa, fermo 2”   2x3 serie

Fulminate

Panca inclinata bilancere   3x6
Tricipiti leggeri   3 serie

Stacco dai blocchi (15cm)   2x3 serie, peso fisso

Piedi e mani, facili.

VENERDI’

Box squat alto, scarpa piatta   4x2 serie, peso fisso

Stacco da piccolo rialzo   4 singole, ARIA
Superset, 4 giri:

Panca piana dai pin   5x4 serie, peso fisso

Piedi piantati.

+

Rematore bilancere   6

SABATO - leggero

Stacco classico   3x3
Panca inclinata, fermo 2” e salita controllata   3x4 serie

Piedi ancorati al terreno.

Spinte spalle manubri (come visti a Reggio)   3x6/8

Bicipiti   4x8

Squat alto (scendi fino a quando ti senti in spinta)   60% 5x3 serie

Scarpa tacco

SETTIMANA NOVE

LUNEDI’

Stacco da piccolo rialzo (5-7cm)   70% 2x3 serie

Recupero 1’30”

Panca piana, board media   80% 3x4 serie

Pin squat fermo 1”, scarpa piatta.

Pin medi   Trova una singola

Pin bassi (vicino al parallelo)   Trova una singola

MERCOLEDI’ O GIOVEDI’
Goodmorning in piedi   3x6
Discesa lenta, fermo 1” e scarpa piatta

Panca piana presa media, board bassa   1 1 1 3 3
Tricipiti leggeri   3 serie

Stacco dai blocchi (15cm)   3 2 3
Piedi e mani, facili.

SABATO O DOMENICA
GARA

