All’inizio di ogni seduta, ove non specificato, inserisci 10’ di riscaldamento con addome e polpacci.

Schema a tuo piacere, anche in superset. Non pesante, serve come warm-up.
Durante un giorno di risposo, fai 25’ di camminata in salita (tapis roulant) o ellittica, con andatura fissa. Non a digiuno. Meglio a metà mattina o metà pomeriggio.
GIORNO UNO

Isometria Squat corpo libero: 30” sopra al parallelo + 30” al parallelo

4 serie

Squat

Discesa in 5”, fermo 3”, salita in 5”   65kg 3x8 serie   55kg 6x2 serie
Non scendere eccessivamente. Arriva solo fin dove senti i piedi ancorati al terreno  

Riscaldamento rematore con elastico o macchina analoga. Cerca il Gran Dorsale.

3x10/15, leggero

Panca piana fermo 1”   65kg 5x5

Flessioni a Terra, discesa in 5” e salita in 5”   3x6/8

Superset, 3 giri:

Leg curl sdraiato, salita lentissima   6/8 pesante

+

Hyperextension con peso, salita lenta e tenuta 2”   12

GIORNO DUE

Stacco da Terra, fermo 3” in basso con piedi che spingono (e bilancere fermo a terra).
Salita LENTA   90kg 5x5   105kg 3x3

Panca piana fermo 2”   70kg 3x5 serie
Superset, 3 giri:

Spinte manubri su inclinata   8/10

(regole della panca piana)

+

Pulley basso, salita lenta

Cerca il Gran Dorsale   6/8

Box Squat, discesa controllata e fermo 1” in basso   50kg 10x4 serie
GIORNO TRE

Superset, 3 giri:

Hyperextension con peso   8
+

Addome   10/15
Riscaldamento rematore con elastico o macchina analoga. Cerca il Gran Dorsale.

3x10/15, leggero

Panca piana fermo 1”   65kg 6x4 serie

Panca piana fermo 5”   70kg 1   75kg 3x1   70kg 1x3 serie

Tricipiti   5x12

Squat

Discesa in 5”, fermo 2”, salita normale   50kg 5   60kg 5   65kg 5   70kg 5x3 serie   60kg 8x3 serie
Non scendere eccessivamente. Arriva solo fin dove senti i piedi ancorati al terreno.

Affondi bulgari senza scarpa.   4x10xgamba, no recupero

Scalza, peso sul tallone. Movimento lentissimo e controllato. Piede sempre appoggiato nello stesso punto.

GIORNO QUATTRO

Stacco da Terra, salita controllata   100kg 4x4

Lento avanti manubri   4x5 peso a salire

Alzate laterali seduto, fermo 2” con braccio parallelo al terreno   3x8

Superset, 3 giri:

Curl bicipiti bilancere dritto   8

Busto leggermente inclinato in avanti

+

Lat machine presa supina, discesa lenta e fermo 2” al mento (non scendere oltre). Petto alto come nella panca.

Bicipiti curl alternato manubri, seduto   3x12+8 (dropset)

Pressa gambe   4x5 PESANTE
