Massimali di riferimento.

RAW

Sq  155

Bp  110

Dl  220

GEAR

Sq  220

Bp  120

Dl  240

Ad inizio seduta: 5’ riscaldamento addome e polpacci.

In tutti gli esercizi, fino a due settimane dalla gara, recuperi CORTI.

SETTIMANA UNO – non pesante
GIORNO UNO

Squat, fasce   85% 4x4
Recupero 1’30”

Panca piana board media o bassa   3x5 serie

Fucilate

Tricipiti pesanti   4x12+8

Stacco fino al ginocchio   65% 4x2 serie

GIORNO DUE

Stacco GEAR da piccolo rialzo   Trova una singola

Panca piana pin, con RAM   5x5

Dorsali   4x10

GIORNO TRE

Panca piana, gear con board media o bassa   Cinque singole qualitative
Oppure

Panca piana fermo 5”, opzionale board media o bassa   Cinque singole qualitative
Superset, 4 giri:
Pulley, tenuta 3”   6

+

Manubri su inclinata/piana/declinata   10

Superset, 4 giri:

Stacco ultrawide fino al ginocchio   5/10

+

Pin squat scarpa piatta, PESANTE   2/5

GIORNO QUATTRO

Stacco classico dai blocchi o da piccolo rialzo, opzionale a gambe tese   3/4s x 4/8 reps
Spinte spalle manubri o lento avanti seduto   4x6

Oppure

Panca inclinata 60° dai pin, pesante   4x4

Superset, 3 giri:

Alzate laterali in piedi   12

+

Scrollate dietro con bilancere   8

Bicipiti

Pressa scarpa piatta, fermo 2” in basso, discesa e salita controllate   3x6/8

SETTIMANA DUE E TRE
GIORNO UNO

Squat, fasce   Trova una quintupla difficile, poi 3x2 serie con quel peso
Recupero 1’30”
Panca piana board media o bassa   3x5 serie

Fucilate

Tricipiti pesanti   4x12+8

Stacco fino al ginocchio   65% 4x2 serie

GIORNO DUE

Stacco GEAR   Trova una singola

Panca piana pin, con RAM   5x5

Dorsali   4x10

GIORNO TRE

Panca piana, gear con board media o bassa   Cinque singole qualitative

Oppure

Panca piana fermo 5”, opzionale board media o bassa   Cinque singole qualitative

Superset, 4 giri:

Pulley, tenuta 3”   6

+

Manubri su inclinata/piana/declinata   10

Superset, 4 giri:

Stacco ultrawide fino al ginocchio   5/10

+

Pin squat scarpa piatta, PESANTE   2/5

GIORNO QUATTRO

Stacco classico dai blocchi o da piccolo rialzo, opzionale a gambe tese   3/4s x 4/8 reps

Spinte spalle manubri o lento avanti seduto   4x6

Oppure

Panca inclinata 60° dai pin, pesante   4x4

Superset, 3 giri:

Alzate laterali in piedi   12

+

Scrollate dietro con bilancere   8

Bicipiti

Pressa scarpa piatta, fermo 2” in basso, discesa e salita controllate   3x6/8

SETTIMANA QUATTRO

GIORNO UNO

Squat sbd+cinta   75% 2x5 serie

Recupero 2’

Panca piana board media   2x6 serie

Fucilate

Tricipiti   5x5

Stacco fino al ginocchio   70% 3x3

GIORNO DUE

Stacco da piccolo rialzo   50% 5   60% 4   70% 3   80% 2 1 1 2
Panca piana partenza dai pin   5x4 serie
Dorsali   4x10

GIORNO TRE

Panca piana, RAM board bassa   Quattro singole qualitative
Manubri su inclinata/piana/declinata   3 serie
Dorsali   3 serie

Pin squat.
Pin alti:   Trova una quadrupla

Pin bassi: trova una singola
GIORNO QUATTRO

Stacco classico dai blocchi o da piccolo rialzo, opzionale a gambe tese   3/4s x 3/6 reps

Spinte spalle manubri o lento avanti seduto   4x6

Oppure

Panca inclinata 60° dai pin, pesante   4x4

Superset, 3 giri:

Alzate laterali in piedi   12

+

Scrollate dietro con bilancere   8

Bicipiti

Pressa scarpa piatta, fermo 2” in basso, discesa e salita controllate   3x4/6
SETTIMANA CINQUE

GIORNO UNO

Squat, fasce   Trova una quadrupla difficile, poi 2x3 serie con quel peso
Recupero 1’30”
Panca piana board bassa   3x5 serie

Fucilate

Tricipiti pesanti   4x12+6
Stacco fino al ginocchio   62,5% 4x3 serie

GIORNO DUE

Stacco GEAR   Trova una singola

Panca piana pin, con RAM   5x5

Dorsali   4x10

GIORNO TRE

Panca piana, gear con board media o bassa   Cinque singole qualitative

Oppure

Panca piana fermo 5”, opzionale board media o bassa   Cinque singole qualitative

Superset, 4 giri:

Pulley, tenuta 3”   6

+

Manubri su inclinata/piana/declinata   10

Superset, 4 giri:

Stacco ultrawide fino al ginocchio   4/7
+

Pin squat scarpa piatta, PESANTE   2/5

GIORNO QUATTRO

Stacco classico dai blocchi o da piccolo rialzo, opzionale a gambe tese   3/4s x 4/8 reps

Spinte spalle manubri o lento avanti seduto   4x6

Oppure

Panca inclinata 60° dai pin, pesante   4x4

Superset, 3 giri:

Alzate laterali in piedi   12

+

Scrollate dietro con bilancere   8

Bicipiti

Pressa scarpa piatta, fermo 2” in basso, discesa e salita controllate   3x6/8

SETTIMANA SEI

GIORNO UNO

Squat, fasce   Trova una tripla difficile, poi 1x4 serie con quel peso

Recupero 1’30”

Panca piana board bassa   2x6 serie

Fucilate

Tricipiti pesanti   4x12+6

Stacco fino al ginocchio   62,5% 4x3 serie

GIORNO DUE

Stacco GEAR   Trova una singola

Panca piana pin, con RAM   5x5

Dorsali   4x10

GIORNO TRE

Panca piana, gear con board media o bassa   Cinque singole qualitative

Oppure

Panca piana fermo 5”, opzionale board media o bassa   Cinque singole qualitative

Superset, 4 giri:

Pulley, tenuta 3”   6

+

Manubri su inclinata/piana/declinata   10

Superset, 4 giri:

Stacco ultrawide fino al ginocchio   3/6
+

Pin squat scarpa piatta, PESANTE   2/3
GIORNO QUATTRO

Stacco classico dai blocchi o da piccolo rialzo, opzionale a gambe tese   3/4s x 4/8 reps

Spinte spalle manubri o lento avanti seduto   4x6

Oppure

Panca inclinata 60° dai pin, pesante   4x4

Superset, 3 giri:

Alzate laterali in piedi   12

+

Scrollate dietro con bilancere   8

Bicipiti

Pressa scarpa piatta, fermo 2” in basso, discesa e salita controllate   3x6/8

SETTIMANA SETTE

GIORNO UNO

Squat sbd+cinta   80% 2x5 serie

Panca piana board media   2x5 serie

Fucilate

Tricipiti   4x5

Stacco fino al ginocchio   70% 3x2 serie
GIORNO DUE

Stacco da piccolo rialzo   50% 5   60% 4   70% 3   80% 2   85% 1 1 2
Panca piana partenza dai pin   4x4
Dorsali   4x10

GIORNO TRE

Panca piana, RAM board media   Quattro singole qualitative

Manubri su inclinata/piana/declinata   3 serie

Dorsali   3 serie

Pin squat.

Pin alti:   Trova una doppia
Pin bassi:   Trova una singola

GIORNO QUATTRO

Stacco classico dai blocchi o da piccolo rialzo, opzionale a gambe tese   3/4s x 3/6 reps

Spinte spalle manubri o lento avanti seduto   4x6

Oppure

Panca inclinata 60° dai pin, pesante   4x4

Superset, 3 giri:

Alzate laterali in piedi   12

+

Scrollate dietro con bilancere   8

Bicipiti

Pressa scarpa piatta, fermo 2” in basso, discesa e salita controllate   3x4/6

SETTIMANA OTTO

GIORNO UNO

Squat, fasce   2x4 serie, peso fisso

Fucilate

Panca piana board bassa   2x5 serie

Fucilate

Tricipiti pesanti   4x10

Stacco fino al ginocchio   65% 3x2 serie

GIORNO DUE

Stacco GEAR   Trova l’entrata
Panca piana pin, con RAM   5x4 serie, peso fisso
Dorsali   4x8
GIORNO TRE

Panca piana, gear con board media o bassa   Cinque singole qualitative

Oppure

Panca piana fermo 5”, opzionale board media o bassa   Cinque singole qualitative

Superset, 4 giri:

Pulley, tenuta 3”   6

+

Manubri su inclinata/piana/declinata   10

Superset, 4 giri:

Stacco ultrawide fino al ginocchio   2/5
+

Pin squat scarpa piatta, PESANTE   2/3

GIORNO QUATTRO

Stacco classico dai blocchi o da piccolo rialzo, opzionale a gambe tese   4x4/6
Spinte spalle manubri o lento avanti seduto   4x6

Oppure

Panca inclinata 60° dai pin, pesante   4x4

Superset, 3 giri:

Alzate laterali in piedi   12

+

Scrollate dietro con bilancere   8

Bicipiti

Pressa scarpa piatta, fermo 2” in basso, discesa e salita controllate   3x6/8

SETTIMANA NOVE
GIORNO UNO

Squat sbd+cinta   2x4serie

Fucilate

Panca piana board bassa   2x5 serie

Fucilate

Tricipiti   4x8

Stacco fino al ginocchio   70% 2x2

GIORNO DUE

Stacco GEAR da piccolo rialzo   50% 4   60% 3   70% 1   80% 1x4 serie
Panca piana pin, con RAM   4x4
Dorsali   4x6
GIORNO TRE

Panca piana fermo 5”, opzionale board media o bassa   Cinque singole qualitative

Superset, 4 giri:

Pulley, tenuta 3”   6

+

Manubri su inclinata/piana/declinata   10

Superset, 4 giri:

Stacco ultrawide fino al ginocchio   2/5

+

Pin squat scarpa piatta, PESANTE   2/3

SETTIMANA DIECI

LUNEDI’
Squat fasce leggere   1x4 serie

Volate

Panca piana board media   2x4 serie

Volate

Tricipiti   3 serie

Stacco fino al ginocchio   70% 1x2 serie
MERCOLEDI’
Stacco dai blocchi   2 3 2
Panca piana pin, con RAM   3x4 serie
Dorsali   4x8
SABATO O DOMENICA

GARA

