Ad inizio seduta: 20’ allungamento e mobilità + addome e polpacci leggeri.
SETTIMANA UNO E DUE

GIORNO UNO

Squat
Discesa in 6”, fermo 3”, salita in 5”     Bilancere vuoto 8x8

Squat

Discesa in 6”, fermo 3”, salita normale   40kg 5   50kg 5   60kg 5   40kg 6x2 serie
Panca piana, discesa controllata e fermo 2”   60kg 6x6

Stacco da Terra fino al ginocchio, salita lenta   60kg 8x4 serie
Addome   3 serie

GIORNO DUE
Stacco da Terra, salita in 5”   70kg 6x8 serie
Dorsali   5x10

Lento avanti seduto   5x8

Pressa gambe   5x10 peso a salire

GIORNO TRE

Panca piana fermo 1” (discesa controllata e salita controllata)   40kg 10x4 serie   50kg 8x5 serie
Flessioni a terra, 5” a scendere e 5” a salire   3x8

Superset, 3 giri:

Bicipiti   10

+

Tricipiti   10

Squat con box, da sfiorare mentre fai il fermo in basso (non sedertici sopra)   40kg 10x6 serie
Fermo 2” in basso

Hyperextension senza peso   2x25

GIORNO QUATTRO (OPZIONALE)

Addome   4 serie
Stacco da Terra, salita controllata   60kg 8x5 serie
Superset, 4 giri:

Panca inclinata manubri   10

+

Dorsali   10
Alzate laterali spalle (in piedi o seduto)   3x12

Superset, 4 giri:

Leg curl   10

Pesante, contrazione lenta

+

Leg Extension   10

Contrazione lenta

SETTIMANA TRE E QUATTRO

GIORNO UNO

Squat
Discesa in 6”, fermo 3”, salita in 5”     Bilancere vuoto  6x6
Recupero 1’

Squat discesa controllata  8x8

Panca piana, discesa controllata e fermo 2”   40kg 10x6 serie

Stacco da Terra fino al ginocchio, salita lenta   60kg 8x4 serie

Addome   3 serie

GIORNO DUE

Stacco da Terra, salita controllata   70kg 8x8

Dorsali   3x10

Lento avanti seduto   5x8

Pressa gambe   4x6 peso a salire

GIORNO TRE

Panca piana fermo 1” (discesa controllata e salita controllata)   40kg 8   50kg 7x2 serie   60kg 6x6

Flessioni a terra, 5” a scendere e salita normale   3x10

Superset, 3 giri:

Bicipiti   10

+

Tricipiti   10

Squat con box, fai quattro fermi durante la salita   40kg 6x2 serie   50kg 5x6 serie

Fermo 2” in basso

Hyperextension senza peso   3x25

GIORNO QUATTRO (OPZIONALE)

Addome   4 serie

Stacco da Terra, fermo 1” in posizione prima di partire e salita controllata   60kg 10x5 serie

Superset, 4 giri:

Panca inclinata manubri   10

+

Dorsali   10

Alzate laterali spalle (in piedi o seduto)   3x12

Superset, 4 giri:

Leg curl   10

Pesante, contrazione lenta

+

Leg Extension   10

Contrazione lenta

