Ad inizio seduta (GIORNO UNO-TRE-QUATTRO), iniziare con riscaldamento: addome e polpacci leggeri. 10’ di warm up alternando questi due gruppi muscolari.
Polpacci:

- in piedi su una gamba, senza sovraccarico   5x15xgamba, no recupero tra una gamba e l’altra;

- sitting calf, tenuta 1”   5x20;

- alla pressa   4x10+10 (stripping);

Durata MASSIMA allenamento: 2h.

Se stai sforando, smetti di allenarti.

In generale, ok stretching blando inserito nel riscaldamento.

Stretching post seduta solamente nei giorni UNO, QUATTRO.

Schema settimanale.

GIORNO UNO – GIORNO DUE – GIORNO TRE 
RIPOSO 
GIORNO QUATTRO – GIORNO CINQUE

RIPOSO

SETTIMANA UNO

GIORNO UNO

Squat   70% 6x6

Panca piana fermo 1”   70% 6x6

Flessioni discesa in 5”, salita in 5”   3xmax

Recupero 45”

Stacco da piccolo rialzo (5-7cm)   80% 3x5 serie

Rec. 2’

GIORNO DUE - leggero

Leg curl sdraiato, salita lentissima, fermo 3”, discesa normale   5x5

PESANTE

Tricipiti push down cavo   4 serie

Tricipiti   4 serie

Addome   3 esercizi, 3 serie ognuno

20’ cardio

GIORNO TRE

Stacco da Terra   70% 6x6

Panca piana fermo 1”   75% 5x5

Dorsali pulley   5x6/8

Box squat, fermo 1”   80% 3x5 serie 

Box alto (al parallelo o appena sopra)

Glutei 10’ senza riposo

GIORNO QUATTRO

Squat   70% 6x6

Panca piana   70% 6x6

Recupero 1’30”

Spalle, spinte manubri   5x15

Difficili, movimento sempre controllato

Stacco da Terra   70% 6x6

GIORNO CINQUE - leggero

Dorsali pulley   4 serie

Dorsali lat machine   3 serie

Superset, 4 giri:

Dorsali macchina   10

+

Bicipiti   12

Glutei, routine a tua discrezione

Hyperextension, movimento controllato ma normale (no troppo lento)   3x30

COMPLETARE LE REPS

SETTIMANA DUE
GIORNO UNO

Squat   72,5% 6x6

Panca piana fermo 1”   70% 6x6

Flessioni 5-5   3xmax

Recupero 45”

Stacco da piccolo rialzo   80% 3x5 serie

Rec. 2’

GIORNO DUE - leggero

Leg curl sdraiato, salita lentissima, fermo 3”, discesa normale   5x5

PESANTE

Tricipiti push down cavo   4 serie

Tricipiti   4 serie

Addome   3 esercizi, 3 serie ognuno

20’ cardio

GIORNO TRE

Stacco da Terra   72,5% 6x6

Panca piana fermo 1”   75% 5 5 6 6 5

Dorsali pulley   5x6/8

Box squat, fermo 2”   80% 3x5 serie 

Box alto

Glutei 10’ senza riposo

GIORNO QUATTRO

Squat   70% 6x6

Panca piana, presa leggermente più stretta   70% 6x5 serie

Recupero 1’30”

Spalle, spinte manubri   5x15

Difficili, movimento sempre controllato

Stacco da Terra   70% 6x6

GIORNO CINQUE - leggero

Dorsali pulley   4 serie

Dorsali lat machine   3 serie

Superset, 4 giri:

Dorsali macchina   10

+

Bicipiti   12

Glutei, routine a tua discrezione

Hyperextension, movimento controllato ma normale (no troppo lento)   3x30

COMPLETARE LE REPS

SETTIMANA TRE
GIORNO UNO

Squat   75% 6x6

Panca piana fermo 1”   70% 6x6

Flessioni 5-5   3xmax

Recupero 45”

Stacco da piccolo rialzo   80% 3x5 serie

Rec. 2’

GIORNO DUE - leggero

Leg curl sdraiato, salita lentissima, fermo 3”, discesa normale   5x5

PESANTE

Tricipiti push down cavo   4 serie

Tricipiti   4 serie

Addome   3 esercizi, 3 serie ognuno

20’ cardio

GIORNO TRE

Stacco da Terra   75% 6x6

Panca piana fermo 1”   75% 6x6

Dorsali pulley   5x6/8

Box squat, fermo 2”   80% 3x5 serie 

Box alto

Glutei 10’ senza riposo

GIORNO QUATTRO

Squat   70% 6x6

Panca piana, presa leggermente più stretta   70% 6x5 serie

Recupero 1’30”

Spalle, spinte manubri   5x15

Difficili, movimento sempre controllato

Stacco da Terra   70% 6x6

GIORNO CINQUE - leggero

Dorsali pulley   4 serie

Dorsali lat machine   3 serie

Superset, 4 giri:

Dorsali macchina   10

+

Bicipiti   12

Glutei, routine a tua discrezione

Hyperextension, movimento controllato ma normale (no troppo lento)   3x30

COMPLETARE LE REPS

SETTIMANA QUATTRO
GIORNO UNO

Squat   65% 5x5

Panca piana fermo 1”   65% 5x5

Macchina pettorali   3x12

Stacco da piccolo rialzo   75% 4x4

GIORNO DUE

20’ cardio

GIORNO TRE

Stacco da Terra fino al ginocchio   70% 5x5

Panca piana fermo 1”   75% 6 5 4 6 5 4

Dorsali pulley   3x12

Movimento normale, no lento

Squat, fermo 3” in basso   70% 4x4 

GIORNO QUATTRO

Squat   70% 6x6

Panca piana, presa leggermente più stretta   70% 6x5 serie

Recupero 1’30”

Spalle, spinte manubri   5x15

Difficili, movimento sempre controllato

Stacco da Terra   70% 6x6

GIORNO CINQUE - leggero

Dorsali pulley   4 serie

Dorsali lat machine   3 serie

Superset, 4 giri:

Dorsali macchina   10

+

Bicipiti   12

Hyperextension con sovraccarico   3x12

SETTIMANA CINQUE
GIORNO UNO

Squat   77,5% 5x6 serie

Panca piana fermo 1”   70% 6x6

Manubri su piana, discesa e salita lenta   3x10

Stacco da piccolo rialzo   82,5% 3x5 serie

Rec. 2’

GIORNO DUE - leggero

Leg curl sdraiato, salita controllata   5x8

PESANTE

Tricipiti push down cavo   4 serie

Tricipiti   4 serie

Addome   3 esercizi, 3 serie ognuno

20’ cardio

GIORNO TRE

Stacco da Terra   77,5% 5x6 serie

Panca piana fermo 1”   77,5% 5x6 serie

Dorsali pulley   5x6/8

Box squat, fermo 3”   80% 3x5 serie 

Box alto

Glutei 10’ senza riposo

GIORNO QUATTRO

Squat   72,5% 6x5 serie

Panca piana, presa leggermente più stretta   70% 6x5 serie

Recupero 1’30”

Spalle, spinte manubri   5x15

Difficili, movimento sempre controllato

Stacco da Terra   72,5% 6x5 serie

GIORNO CINQUE - leggero

Dorsali pulley   4 serie

Dorsali lat machine   3 serie

Superset, 4 giri:

Dorsali macchina   10

+

Bicipiti   12

Glutei, routine a tua discrezione

Hyperextension, movimento controllato ma normale (no troppo lento)   3x30

COMPLETARE LE REPS

SETTIMANA SEI
GIORNO UNO

Squat   77,5% 6x6

Panca piana fermo 1”   70% 6x6

Manubri su piana, discesa e salita lenta   3x10

Stacco da piccolo rialzo   82,5% 3x5 serie

Rec. 2’

GIORNO DUE - leggero

Leg curl sdraiato, salita controllata   5x8

PESANTE

Tricipiti push down cavo   4 serie

Tricipiti   4 serie

Addome   3 esercizi, 3 serie ognuno

20’ cardio

GIORNO TRE

Stacco da Terra   77,5% 6x6

Panca piana fermo 1”   77,5% 6x6

Dorsali pulley   5x6/8

Box squat, fermo 3”   80% 3x5 serie 

Box alto

Glutei 10’ senza riposo

GIORNO QUATTRO

Squat   72,5% 6x5 serie

Panca piana, presa leggermente più stretta   70% 6x5 serie

Recupero 1’30”

Spalle, spinte manubri   5x15

Difficili, movimento sempre controllato

Stacco da Terra   72,5% 6x5 serie

GIORNO CINQUE - leggero

Dorsali pulley   4 serie

Dorsali lat machine   3 serie

Superset, 4 giri:

Dorsali macchina   10

+

Bicipiti   12

Glutei, routine a tua discrezione

Hyperextension, movimento controllato ma normale (no troppo lento)   3x30

COMPLETARE LE REPS

SETTIMANA SETTE
GIORNO UNO

Squat   80% 5x6 serie

Panca piana fermo 1”   70% 6x6

Manubri su piana, discesa e salita lenta   3x10

Stacco da piccolo rialzo   82,5% 3x5 serie

Rec. 2’

GIORNO DUE - leggero

Leg curl sdraiato, salita controllata   5x8

PESANTE

Tricipiti push down cavo   4 serie

Tricipiti   4 serie

Addome   3 esercizi, 3 serie ognuno

20’ cardio

GIORNO TRE

Stacco da Terra   80% 5x6 serie

Panca piana fermo 1”   80% 6x6

Dorsali pulley   5x6/8

Box squat, fermo 3”   80% 3x5 serie 

Box alto

Glutei 10’ senza riposo

GIORNO QUATTRO

Squat   70% 6x6

Panca piana, presa leggermente più stretta   70% 6x5 serie

Recupero 1’30”

Spalle, spinte manubri   5x15

Difficili, movimento sempre controllato

Stacco da Terra   70% 6x5 serie

GIORNO CINQUE - leggero

Dorsali pulley   4 serie

Dorsali lat machine   3 serie

Superset, 4 giri:

Dorsali macchina   10

+

Bicipiti   12

Glutei, routine a tua discrezione

Hyperextension, movimento controllato ma normale (no troppo lento)   3x30

COMPLETARE LE REPS

SETTIMANA OTTO
GIORNO UNO

Squat   65% 5x3 serie   75% 3x3

Panca piana fermo 1”   72,5% 5x5

Manubri su piana, discesa e salita lenta   3x10

Stacco da piccolo rialzo   80% 4x4

GIORNO DUE

20’ cardio

GIORNO TRE

Stacco da Terra fino al ginocchio   75% 4x5 serie

Panca piana fermo 1”   75% 5x5

Dorsali pulley   3x12

Movimento normale, no lento

Squat, fermo 3” in basso   70% 4x4 

GIORNO QUATTRO

Squat   70% 6x5 serie

Panca piana, presa leggermente più stretta   70% 6x5 serie

Recupero 1’30”

Spalle, spinte manubri   5x15

Difficili, movimento sempre controllato

Stacco da Terra   70% 7x4 serie

GIORNO CINQUE - leggero

Dorsali pulley   4 serie

Dorsali lat machine   3 serie

Superset, 4 giri:

Dorsali macchina   10

+

Bicipiti   12

Hyperextension con sovraccarico   3x12

Da questo momento, riduci il volume del lavoro di assistenza.

Non fare troppa roba, dai priorità assoluta agli esercizi base.

SETTIMANA NOVE
GIORNO UNO

Squat   80% 6 8 10 8 6

Panca piana fermo 1”   75% 6x6

Flessioni 5-5   3xmax

Stacco da piccolo rialzo   80% 3x5 serie

GIORNO DUE - leggero

Leg curl sdraiato, salita lentissima, fermo 3”, discesa normale   5x5

PESANTE

Tricipiti push down cavo   4 serie

Addome   2 esercizi, 3 serie ognuno

15’ cardio

GIORNO TRE

Stacco da Terra   80% 6 7 9 7 6

Panca piana fermo 1”   85% 5x5

Dorsali pulley   4x6/8

Box squat, fermo 3”   80% 2x5 serie 

Box alto

GIORNO QUATTRO

Squat   72,5% 5x5

Panca piana, presa leggermente più stretta   72,5% 5x5

Recupero 1’30”

Spalle, spinte manubri   4x10

Difficili, movimento sempre controllato

Stacco da Terra   70% 5x5

GIORNO CINQUE - leggero

Dorsali   5 serie

Superset, 4 giri:

Dorsali macchina   8

+

Bicipiti   10

Glutei, routine a tua discrezione

Hyperextension con peso   4x8/10

SETTIMANA DIECI
GIORNO UNO

Squat   55% 6   70% 4x2 serie   85% 6x3 serie   90% 4x2 serie

Panca piana fermo 1”   75% 6x2 serie   80% 5x3 serie

Flessioni 5-5   2xmax

Stacco da piccolo rialzo   80% 2x5 serie

GIORNO DUE - leggero

Leg curl sdraiato, salita lentissima, fermo 3”, discesa normale   5x5

PESANTE

Tricipiti push down cavo   4 serie

Addome   2 esercizi, 3 serie ognuno

GIORNO TRE

Stacco da Terra   80% 5x2 serie   90% 4x4

Panca piana fermo 1”   85% 3x3   90% 3x3

Dorsali pulley   4x6/8

Box squat, fermo 3”   80% 2x5 serie 

Box alto

GIORNO QUATTRO

Squat   70% 5x5

Panca piana, presa leggermente più stretta   70% 5x5

Recupero 1’30”

Spalle, spinte manubri   4x10

Difficili, movimento sempre controllato

Stacco da Terra   70% 6x4 serie

GIORNO CINQUE - leggero

Dorsali   5 serie

Superset, 4 giri:

Dorsali macchina   8

+

Bicipiti   10

Hyperextension con peso   4x8/10

SETTIMANA UNDICI
GIORNO UNO

Squat   55% 6   70% 4   80% 6x2 serie   95% 4x4

Panca piana fermo 1”   75% 5x2 serie   85% 4x4

Flessioni 5-5   2xmax

Stacco da piccolo rialzo   75% 2x5 serie

GIORNO TRE

Stacco da Terra   90% 4x2 serie   95% 2x2   80% 6

Panca piana fermo 1”   85% 5x2 serie   90% 3x4 serie

Dorsali pulley   4x6/8

Box squat, fermo 3”   75% 2x5 serie 

Box alto

GIORNO QUATTRO

Squat   70% 5x5

Panca piana, presa leggermente più stretta   70% 5x5

Recupero 1’30”

Spalle, spinte manubri   4x10

Difficili, movimento sempre controllato

Stacco da Terra   70% 4x4

GIORNO CINQUE - leggero

Dorsali   5 serie

Superset, 4 giri:

Dorsali macchina   8

+

Bicipiti   10

Hyperextension con peso   4x6/8

SETTIMANA DODICI
GIORNO UNO

Squat   65% 5x2 serie   80% 4x4

Panca piana fermo 1”   75% 4x5 serie

Manubri su piana, discesa e salita lenta   3x8

Stacco da piccolo rialzo   75% 4x3 serie

GIORNO TRE

Stacco da Terra fino al ginocchio   80% 3x6 serie

Panca piana fermo 1”   75% 5x5

Dorsali pulley   3x12

Movimento normale, no lento

Squat, fermo 3” in basso   70% 4x4 

GIORNO QUATTRO

Squat   70% 5x5

Panca piana, presa leggermente più stretta   70% 5x5

Stacco da Terra   70% 4x4

SETTIMANA TREDICI
LUNEDI’

Squat   55% 6   70% 5   80% 4x4

Panca piana fermo 1”   60% 6   72,5% 5   85% 4x4

Stacco da piccolo rialzo   80% 4x4

MERCOLEDI’

TEST

