SETTIMANA UNO E DUE

GIORNO UNO

Squat, discesa in 5”, fermo 2”, salita in 5”   60kg 6x6   75kg 3x3

Panca piana fermo 2”   85kg 3x7 serie

Flessioni a terra (se puoi usa sovraccarico)   3x8/10

Fermo 1” in basso e salita controllata

Stacco FINO al ginocchio   80kg 7x3 serie

GIORNO DUE

Stacco da Terra, fermo 3” in basso con piedi che spingono   100kg 5x7 serie

Panca piana fermo 1”   70kg 6x4 serie

Panca piana fermo 5”   75kg 1   85kg 1   90kg 1   95kg 1   100kg 1

Dorsali bassi (es. pulley o macchina o rematore supino)   4x6

Box squat, discesa controllata (non lentissima) e fermo 1”   50kg 10x4 serie

Box che ti consenta di arrivare al parallelo e non oltre.

GIORNO TRE

Panca piana fermo 1”, presa leggermente più stretta   70kg 6x5 serie
Box Squat, discesa in 5”, fermo 3” e salita controllata   50kg 5 7 3   60kg 5 6 3   70kg 5 7 3

Box che ti consenta di arrivare SOTTO al parallelo. Piedi in spinta in basso.

Panca inclinata bilancere, fermo 2” e salita lenta   3x4

Superset, 3 giri:

Bicipiti (es. a scelta)   6/8

+

Tricipiti  10/12

Leg curl leggero   3x10

GIORNO QUATTRO

Stacco da Terra, fermo 2” sotto il ginocchio (e poi completi la ripetizione)

90kg 4x4

Piedi in spinta in TUTTO il percorso.

Superset, 4 giri:

Panca declinata manubri   6/10

+

Dorsali (es. a scelta)   6/8

Press con KB

Schema a piacere

Affondi bulgari (su una gamba)   3x8xgamba

Scalzo, peso sul tallone. Discesa lentissima e salita lentissima. Tensione continua.

Hyperextension, salita lenta e tenuta 1”   3x15

SETTIMANA TRE

GIORNO UNO

Squat, discesa in 5”, fermo 2”, salita normale   50kg 6x2 serie   60kg 6x2 serie   70kg 5x2 serie

Panca piana fermo 2”   80kg 2x6 serie

Flessioni a terra, leggere   3x10

Stacco FINO al ginocchio   80kg 7x3 serie

GIORNO DUE

Stacco da Terra   80kg 6x5 serie

Panca piana fermo 1”   60kg 8x4 serie

Panca piana fermo 3”   75kg 4x3 serie

Dorsali bassi (es. pulley o macchina o rematore supino)   4x6

Box squat, discesa controllata (non lentissima) e fermo 1”   60kg 8x3 serie

Box che ti consenta di arrivare al parallelo e non oltre.

GIORNO TRE

Panca piana fermo 1”, presa leggermente più stretta   70kg 5x4 serie

Box Squat, discesa in 5”, fermo 3” e salita controllata   55kg 6x6

Box che ti consenta di arrivare SOTTO al parallelo. Piedi in spinta in basso.

Panca inclinata bilancere, fermo 1”   3x6

Superset, 3 giri:

Bicipiti (es. a scelta)   6/8

+

Tricipiti  10/12

GIORNO QUATTRO

Stacco da Terra, fermo 2” sotto il ginocchio (e poi completi la ripetizione)

80kg 4x4

Piedi in spinta in TUTTO il percorso.

Superset, 3 giri:

Panca declinata manubri   6

+

Dorsali (es. a scelta)   6

Press con KB

Schema a piacere

Affondi bulgari (su una gamba)   3x8xgamba

Scalzo, peso sul tallone. Discesa lentissima e salita lentissima. Tensione continua.

Hyperextension, salita lenta e tenuta 1”   3x10

SETTIMANA QUATTRO E CINQUE

GIORNO UNO

Squat, discesa in 5”, fermo 2”, salita in 5”   70kg 5x5   85kg 3x3

Panca piana fermo 2”   90kg 3x7 serie

Flessioni a terra (se puoi usa sovraccarico)   3x8/10

Fermo 1” in basso e salita controllata

Stacco FINO al ginocchio, salita controllata   95kg 7x3 serie

GIORNO DUE

Stacco da Terra, fermo 3” in basso con piedi che spingono   110kg 5x5, poi due triple a salire

Panca piana fermo 1”   70kg 5x5

Panca piana fermo 5”   80kg 1   90kg 1   95kg 1   100kg 1   110kg 1

Dorsali bassi (es. pulley o macchina o rematore supino)   4x5/6
Movimento lento in contrazione. Controllo.

Box squat, discesa controllata (non lentissima) e fermo 1”   60kg 8x4 serie

Box che ti consenta di arrivare al parallelo e non oltre.

GIORNO TRE

Panca piana fermo 1”, presa leggermente più stretta.   65kg 6x3 serie   75% 4x2 serie
SALITA LENTA

Box Squat, discesa in 5”, fermo 3” e salita controllata   60kg 5 7 3   70kg 5 6 3   80kg 5 7 3

Box che ti consenta di arrivare SOTTO al parallelo. Piedi in spinta in basso.

Panca inclinata bilancere, fermo 1”   3x5

Superset, 3 giri:

Tricipiti   8/10

+

Bicipiti (es. a scelta)   20

Leg curl leggero   3x8/12

GIORNO QUATTRO

Stacco da Terra, fermo 2” sotto il ginocchio (e poi completi la ripetizione)

110kg 2x3 serie

Piedi in spinta in TUTTO il percorso.

Superset, 4 giri:

Panca declinata manubri   8

+

Dorsali (es. a scelta)   6

Press con KB

Schema a piacere

Affondi bulgari (su una gamba)   3x8xgamba

Scalzo, peso sul tallone. Discesa lentissima e salita lentissima. Tensione continua.
Usa manubri come sovraccarico

Hyperextension, salita lenta e tenuta 1”   3x25

SETTIMANA SEI

GIORNO UNO

Squat, discesa in 5”, fermo 2”, salita normale   60kg 6x2   70kg 6x2 serie   80kg 4x2 serie

Panca piana fermo 2”   80kg 4x4   90kg 2x2

Flessioni a terra, leggere   3x12/15

Stacco FINO al ginocchio   80kg 7x3 serie

GIORNO DUE

Stacco da Terra   90kg 5x4 serie

Panca piana fermo 1”   70kg 6x3 serie

Panca piana fermo 3”   85kg 3x3

Dorsali bassi (es. pulley o macchina o rematore supino)   4x6

Box squat, discesa controllata (non lentissima) e fermo 1”   60kg 10x3 serie

Box che ti consenta di arrivare al parallelo e non oltre.

GIORNO TRE

Panca piana fermo 1”, presa leggermente più stretta   75kg 4x4

Box Squat, discesa in 5”, fermo 3” e salita controllata   70kg 5x5

Box che ti consenta di arrivare SOTTO al parallelo. Piedi in spinta in basso.

Panca inclinata bilancere, fermo 1”   3x8

Superset, 3 giri:

Bicipiti (es. a scelta)   6/8

+

Tricipiti  10/12

GIORNO QUATTRO

Stacco da Terra, fermo 2” sotto il ginocchio (e poi completi la ripetizione)

100kg 4x4

Piedi in spinta in TUTTO il percorso.

Superset, 3 giri:

Panca declinata manubri   6

+

Dorsali (es. a scelta)   6

Press con KB

Schema a piacere

Affondi bulgari (su una gamba)   3x8xgamba

Scalzo, peso sul tallone. Discesa lentissima e salita lentissima. Tensione continua.

Hyperextension, salita lenta e tenuta 1”   3x10

SETTIMANA SETTE E OTTO

GIORNO UNO

Squat, discesa in 5”, fermo 2”, salita in 5”   70kg 5x4 serie   85kg 3   90kg 3   95kg 3   85kg 3x2 serie

Panca piana fermo 2”   95kg 2x6 serie

Flessioni a terra (se puoi usa sovraccarico)   3x8/10

Fermo 1” in basso e salita controllata

Stacco FINO al ginocchio, salita controllata   100kg 8x3 serie

GIORNO DUE

Stacco da Terra, fermo 3” in basso con piedi che spingono   120kg 5x5   Poi tre singole a salire

Panca piana fermo 1”   75kg 5x5

Panca piana fermo 5”   85kg 1   95kg 1   100kg 1   105kg 1   115kg 1

Dorsali bassi (es. pulley o macchina o rematore supino)   3x5/6
Movimento lento in contrazione. Controllo.

Box squat, discesa controllata (non lentissima) e fermo 1”   70kg 6x3 serie

Box che ti consenta di arrivare al parallelo e non oltre.

GIORNO TRE

Panca piana fermo 1”, presa leggermente più stretta.   65kg 8x3 serie   75% 5x3 serie
SALITA LENTA

Box Squat, discesa in 5”, fermo 3” e salita controllata   60kg 5 7 3   70kg 5 6 3   80kg 5 7 3

Box che ti consenta di arrivare SOTTO al parallelo. Piedi in spinta in basso.

Panca inclinata bilancere, fermo 2” e salita lenta   3x4

Superset, 3 giri:

Bicipiti (es. a scelta)   6/8

+

Tricipiti  10/12

Leg curl leggero   3x8/12

GIORNO QUATTRO

Stacco da Terra, fermo 2” sotto il ginocchio (e poi completi la ripetizione)

110kg 3x3

Piedi in spinta in TUTTO il percorso.

Superset, 4 giri:

Panca declinata manubri   8

+

Dorsali (es. a scelta)   10

Press con KB

Schema a piacere

Affondi bulgari (su una gamba)   3x6xgamba

Scalzo, peso sul tallone. Discesa lentissima e salita lentissima. Tensione continua.
Usa manubri come sovraccarico

Hyperextension, salita lenta e tenuta 1”   3x30

SETTIMANA NOVE

GIORNO UNO

Squat, discesa in 5”, fermo 2”, salita normale   65kg 6x2 serie   75kg 6x2 serie   85kg 4x2 serie

Panca piana fermo 2”   85kg 4   90kg 3x3   85kg 4x2 serie

Flessioni a terra, leggere   3x12/15

Stacco FINO al ginocchio   90kg 6x3 serie

GIORNO DUE

Stacco da Terra   100kg 5x5

Panca piana fermo 1”   75kg 5x5

Dorsali bassi (es. pulley o macchina o rematore supino)   3x6

Box squat, discesa controllata (non lentissima) e fermo 1”   60kg 8x3 serie

Box che ti consenta di arrivare al parallelo e non oltre.

GIORNO TRE

Panca piana fermo 1”, presa leggermente più stretta   80kg 4x4

Box Squat, discesa in 5”, fermo 3” e salita controllata   70kg 5x5

Box che ti consenta di arrivare SOTTO al parallelo. Piedi in spinta in basso.

Panca inclinata bilancere, fermo 1”   3x6

Superset, 3 giri:

Bicipiti (es. a scelta)   6/8

+

Tricipiti  10/12

GIORNO QUATTRO

Stacco da Terra, fermo 2” sotto il ginocchio (e poi completi la ripetizione)

105kg 3x3

Piedi in spinta in TUTTO il percorso.

Superset, 3 giri:

Panca declinata manubri   10

+

Dorsali (es. a scelta)   10

Press con KB

Schema a piacere

Affondi bulgari (su una gamba)   3x6xgamba

Scalzo, peso sul tallone. Discesa lentissima e salita lentissima. Tensione continua.

