Massimali di riferimento.

Sq  210

Bp  140

Dl  260

Ad inizio di ogni seduta: 10’ addome e polpacci, leggeri ma cerca pump.

SETTIMANA UNO – leggera
GIORNO DUE

Squat alto   50% 5   60% 4   70% 3   72,5% 2x2

Scarpa tacco, recupero 1’

Panca piana fermo 2”

Board bassa   50% 4   60% 4   70% 3   80% 1   85% 1x2 serie

Chiusure   3x5 serie, peso fisso

Recupero 1’

Stacco da piccolo rialzo, fermo 3” in basso coi piedi che spingono   70% 3x5 serie

Fascette

TUTTO IL PIEDE

GIORNO TRE

Box squat scarpa piatta e bil. più alto   3x3 facile e in pieno controllo

Discesa controllata, fermo 2”, salita controllata

Al parallelo

Stacco, GARA   50% 3   60% 3   70% 1   80% 1x3 serie   72,5% 4

Superset, 4 giri:

Panca inclinata 15-30°, board bassa   5

+

Rematore bilancere, salita lentissima   40kg 5

Superset, 3 giri:

Leg curl salita lentissima (no scatti)   5

+

Hyperextension o reverse hyper, tenuta 2”   8

GIORNO QUATTRO

Stacco da Terra classico g.t., discesa MOLTO controllata nella fase finale   4x5

Fascette

Panca piana, pin medi dall’alto   67,5% 4x4

Tricipiti pesanti

Squat   50% 8x3 serie

Scarpa tacco, tutte le rep perfette e identiche

SETTIMANA DUE

GIORNO UNO

Stacco da Terra fino al ginocchio, fermo 1” in partenza e salita lenta   65% 2x5 serie

PIEDI, no punta.

Panca piana fermo 3”, board bassa   80% 3x6 serie

Bicipiti bilancere dritto, salita lenta   4x5 PESANTE

Pin Squat.

Pin alti   Trova una tripla

Pin medi   Trova una doppia

GIORNO DUE

Squat alto   50% 5   60% 4   70% 3   75% 2x2

Scarpa tacco, recupero 1’

Panca piana fermo 2”

Board media   50% 5   60% 4

Board bassa   70% 3   80% 2

Al petto   Trova una bella doppia (max 87,5%)

Chiusure   3x5 serie, peso fisso

Recupero 1’

Stacco da piccolo rialzo, fermo 3” in basso coi piedi che spingono   72,5% 3x4 serie

Fascette

TUTTO IL PIEDE

GIORNO TRE

Box squat scarpa piatta e bil. più alto   3x3 facile e in pieno controllo

Discesa controllata, fermo 2”, salita controllata

Al parallelo

Stacco, GARA   50% 3   60% 3   70% 1   80-85% 1x4 serie

Superset, 4 giri:

Panca inclinata 15-30°, board bassa   5

+

Rematore bilancere, salita lentissima   40kg 5

Superset, 3 giri:

Leg curl salita lentissima (no scatti)   5

+

Hyperextension o reverse hyper, tenuta 2”   8

GIORNO QUATTRO

Stacco da Terra classico g.t., discesa MOLTO controllata nella fase finale   4x5

Fascette

Panca piana, pin medi dall’alto   67,5% 4x4

Tricipiti pesanti

Squat   55% 8x3 serie

Scarpa tacco, tutte le rep perfette e identiche

SETTIMANA TRE

GIORNO UNO

Stacco da Terra fino al ginocchio, fermo 1” in partenza e salita lenta   67,5% 2x5 serie

PIEDI, no punta.

Panca piana fermo 3”, board bassa   80% 3x6 serie

Bicipiti bilancere dritto, salita lenta   4x5 PESANTE

Pin Squat

Pin medi   Trova una tripla

Pin bassi   Trova una singola

GIORNO DUE

Squat alto   50% 5   60% 4   70% 3   77,5% 2x2

Scarpa tacco, recupero 1’

Panca piana fermo 2”

Board media   50% 5   60% 4

Board bassa   70% 3   80% 2

Al petto   Trova una bella doppia (max 90%)

Chiusure   3x5 serie, peso fisso

Recupero 1’

Stacco da piccolo rialzo, fermo 3” in basso coi piedi che spingono   75% 3x4 serie

Fascette

TUTTO IL PIEDE

GIORNO TRE

Box squat scarpa piatta e bil. più alto   3x3 facile e in pieno controllo

Discesa controllata, fermo 2”, salita controllata

Al parallelo

Stacco, GARA   50% 3   60% 3   70% 1   80-85% 1x3 serie   75% 4

Superset, 4 giri:

Panca inclinata 15-30°, board bassa   5

+

Rematore bilancere, salita lentissima   40kg 5

Superset, 3 giri:

Leg curl salita lentissima (no scatti)   5

+

Hyperextension o reverse hyper, tenuta 2”   8

GIORNO QUATTRO

Stacco da Terra classico g.t., discesa MOLTO controllata nella fase finale   4x5

Fascette

Panca piana, pin medi dall’alto   65% 4x4

Tricipiti pesanti

Squat   57,5% 8 7 6

Scarpa tacco, tutte le rep perfette e identiche

SETTIMANA QUATTRO - leggera

GIORNO UNO

Stacco da Terra fino al ginocchio, fermo 1” in partenza e salita lenta   62,5% 2x4 serie

PIEDI, no punta.

Panca piana fermo 3”, board bassa   75% 2x5 serie

Bicipiti bilancere dritto, salita lenta   4x5 PESANTE

Pin Squat

Pin medi   3x3 carico fisso, super belle

GIORNO DUE

Squat alto   50% 5   60% 4   70% 3x3

Scarpa tacco, recupero 2’

Panca piana fermo 2”

Board media   50% 5   60% 4

Board bassa   70% 3   80% 2   85% 1x3 serie

Panca declinata manubri   4x6/8

Non scendere del tutto il completa estensione

Stacco da piccolo rialzo, fermo 1” in basso coi piedi che spingono   70% 2x3 serie

Fascette

TUTTO IL PIEDE

GIORNO TRE

Box squat scarpa piatta e bil. più alto   2x3 serie, facile e in pieno controllo

Discesa controllata, fermo 2”, salita controllata

Al parallelo

Stacco, GARA   50% 3   60% 3   70% 1   75% 1x2 serie   65% 5 3

Superset, 4 giri:

Panca inclinata 15-30°, board media   4

+

Pulley tenuta 3”   6

Leg curl   4x6

GIORNO QUATTRO

Stacco da Terra classico g.t., discesa MOLTO controllata nella fase finale   3x6

Fascette

Panca piana, pin medi dall’alto   70% 3x5 serie

Tricipiti leggeri   3 serie

Squat   50% 6 3 7 5

Scarpa tacco, tutte le rep perfette e identiche

