Ad inizio allenamento, il lunedì e il sabato: 15’ addome e polpacci leggeri.
Il martedì opzionale bicipiti leggeri, 4 serie.

SETTIMANA UNO
LUNEDI’

Stacco da Terra   60% 5x5

Panca piana   75% 3x7 serie

Recupero 1’30”

Pettorali   4 serie

Box squat scarpa piatta   60% 3x4 serie

Discesa in 5”, fermo 2”, salita in 5”

MARTEDI’

20’ aerobica a bassa intensità

Addome
+

Hyperextension

MERCOLEDI’

Squat   75% 3 4 4 3 2
Panca piana fermo 3”   50% 4   60% 3   70% 3   80% 2 2 1 2 1

Panca piana presa media, fermo 1”   65% 5x3 serie, recupero 1’
Usa bottiglia piena come bottiglia
Stacco dai blocchi, fermo 1” in basso e salita LENTA   60-75% 3x3 peso fisso

VENERDI’

Stacco da Terra   65% 5x5   70% 3   75% 3   80% 3
Panca inclinata bilancere   4x4

Superset, 3 giri:

Pulley tenuta 3”   6

+

Spinte spalle manubri   8/10

Superset, 3 giri:

Leg curl salita lenta   4/7

+

Hyperextension con peso pesante, tenuta 2”   6

SABATO

Panca piana presa media, fermo 2”   60% 5x5

Tricipiti pesanti   5x5

Squat   55% 8 6 9 7

Stacco fino al ginocchio con fermo 1” al ginocchio, con piccolo deficit (5cm)   55% 3x3
SETTIMANA DUE

LUNEDI’

Stacco da Terra   62,5% 5x5

Panca piana   77,5% 3x7 serie

Recupero 1’30”

Pettorali   4 serie

Box squat scarpa piatta   60% 3x4 serie

Discesa in 5”, fermo 2”, salita in 5”

MARTEDI’

20’ aerobica a bassa intensità

Addome

+

Hyperextension

MERCOLEDI’

Squat   77,5% 3 2 4 3 4 2
Panca piana fermo 3”   50% 4   60% 3   70% 3   80% 2x2
Panca piana fermo 5”   85% 1x3 serie

Panca piana presa media, fermo 1”   67,5% 5x3 serie, recupero 1’

Usa bottiglia piena come bottiglia

Stacco dai blocchi, fermo 1” in basso e salita LENTA   60-75%  4 2 3  peso fisso

VENERDI’

Stacco da Terra   70% 5x5   75% 3   80% 3   85% 1
Panca inclinata bilancere   4x4

Superset, 3 giri:

Pulley tenuta 3”   6

+

Spinte spalle manubri   8/10

Superset, 3 giri:

Leg curl salita lenta   4/7

+

Hyperextension con peso pesante, tenuta 2”   6

SABATO

Panca piana presa media, fermo 2”   62,5% 5x5

Tricipiti pesanti   5x5

Squat   60% 8x4 serie
Stacco fino al ginocchio con fermo 1” al ginocchio, con piccolo deficit (5cm)   60% 2x3 serie
SETTIMANA TRE - leggera
LUNEDI’

Stacco da Terra   65% 4x4

Panca piana   75% 2x5 serie

Pettorali   4 serie

Box squat scarpa piatta   70% 2 1 1 2
Discesa in 5”, fermo 2”, salita in 5”

MARTEDI’

20’ aerobica a bassa intensità

Addome

+

Hyperextension

MERCOLEDI’

Squat   75% 2x5 serie   67,5% 5
Panca piana fermo 3”   50% 4   60% 3   70% 3   80% 2 1 1 2 1
Panca piana presa media, fermo 1”   70% 5x3 serie, recupero 1’

Usa bottiglia piena come bottiglia

Stacco dai blocchi, fermo 1” in basso e salita LENTA   60-75% 3x3 peso fisso

VENERDI’

Stacco da Terra   65% 5x5   75% 1   80% 1   85% 1

Panca inclinata bilancere   4x4

Superset, 3 giri:

Pulley tenuta 3”   6

+

Spinte spalle manubri   8/10

Superset, 3 giri:

Leg curl salita lenta   4/7

+

Hyperextension con peso pesante, tenuta 2”   6

SABATO

Panca piana presa media, fermo 2”   65% 5x4 serie
Tricipiti pesanti   5x5

Squat   55% 8x2 serie   65% 6x2 serie
Stacco fino al ginocchio con fermo 1” al ginocchio, con piccolo deficit (5cm)   50% 3x3
SETTIMANA QUATTRO

LUNEDI’

Stacco da Terra   65% 5x5

Panca piana   80% 2x6 serie

Recupero 1’30”

Pettorali   4 serie

Box squat scarpa piatta   60% 3x4 serie

Discesa in 5”, fermo 2”, salita in 5”

MARTEDI’

20’ aerobica a bassa intensità

Addome

+

Hyperextension

MERCOLEDI’

Squat   80% 2x6 serie
Recupero 1’

Panca piana fermo 3”   50% 4   60% 3   70% 3   80% 2x2

Panca piana fermo 5”   85% 1x3 serie

Panca piana presa media, fermo 1”   70% 5x3 serie, recupero 1’

Usa bottiglia piena come bottiglia

Stacco dai blocchi, fermo 1” in basso e salita LENTA   60-75% 3x3 peso fisso

VENERDI’

Stacco da Terra   75% 5x5   80% 3   85% 2   87,5% 1
Panca inclinata bilancere   4x3 serie
Superset, 3 giri:

Pulley tenuta 3”   6

+

Spinte spalle manubri   8/10

Superset, 3 giri:

Leg curl salita lenta   4/7

+

Hyperextension con peso pesante, tenuta 2”   6

SABATO

Panca piana presa media, fermo 2”   65% 5x5
Tricipiti pesanti   4x5

Squat   55% 10   60% 8   65% 6   60% 8   55% 10
Stacco fino al ginocchio con fermo 1” al ginocchio, con piccolo deficit (5cm)   55% 2x3 serie

SETTIMANA CINQUE

LUNEDI’

Stacco da Terra   62,5% 5x4 serie
Panca piana   80% 3x7 serie

Recupero 1’30”

Pettorali   4 serie

Box squat scarpa piatta   65% 3x3
Discesa in 5”, fermo 2”, salita in 5”

MARTEDI’

20’ aerobica a bassa intensità

Addome

+

Hyperextension

MERCOLEDI’

Squat   80% 3x6 serie

Recupero 1’30”
Panca piana fermo 3”   50% 4   60% 3   70% 3   75% 2x2

Panca piana fermo 5”   Trova una bella singola
Panca piana presa media, fermo 1”   70% 6x3 serie, recupero 1’

Usa bottiglia piena come bottiglia

Stacco dai blocchi, fermo 1” in basso e salita LENTA   60-75%  4 2 3 peso fisso

VENERDI’

Stacco da Terra   70% 4x4   80% 1   Poi trova una bella singola
Panca inclinata bilancere   3x4 serie

Superset, 3 giri:

Pulley tenuta 3”   6

+

Spinte spalle manubri   8/10

Superset, 3 giri:

Leg curl salita lenta   4/7

+

Hyperextension con peso pesante, tenuta 2”   6

SABATO

Panca piana presa media, fermo 2”   65% 5x4 serie
Tricipiti pesanti   4x5

Squat   55% 6   65% 5x3 serie
Stacco fino al ginocchio con fermo 1” al ginocchio, con piccolo deficit (5cm)   55% 3x3
SETTIMANA SEI - leggera

LUNEDI’

Stacco da Terra   65% 3x5 serie
Panca piana   75% 2x4 serie

Pettorali   4 serie

Box squat scarpa piatta   65% 2x3 serie
Discesa in 5”, fermo 2”, salita in 5”

MARTEDI’

20’ aerobica a bassa intensità

Addome

+

Hyperextension

MERCOLEDI’

Squat   75% 2x5 serie   67,5% 5

Panca piana fermo 3”   50% 4   60% 3   70% 3   80% 2 1 1 2 1

Panca piana presa media, fermo 1”   65% 5x3 serie, recupero 1’

Usa bottiglia piena come bottiglia

Stacco dai blocchi, fermo 1” in basso e salita LENTA   60-75% 3x3 peso fisso

VENERDI’

Stacco da Terra   70% 4x2 serie   75% 2x2   80% 1x2 serie
Panca inclinata bilancere   4x3 serie
Superset, 3 giri:

Pulley tenuta 3”   5
+

Spinte spalle manubri   6
Superset, 3 giri:

Leg curl salita lenta   4/7

+

Hyperextension con peso pesante, tenuta 2”   6

SABATO

Panca piana presa media, fermo 2”   70% 4x4
Tricipiti pesanti   4x5

Squat   65% 5x4 serie
Stacco fino al ginocchio con fermo 1” al ginocchio, con piccolo deficit (5cm)   50% 3x3

SETTIMANA SETTE

LUNEDI’

Stacco da Terra   70% 4x4
Panca piana   80% 3x5 serie

Pettorali   3 serie

Box squat scarpa piatta   70% 2x3 serie
Discesa in 5”, fermo 2”, salita normale
MERCOLEDI’

Squat   80% 3x6 serie

Recupero 1’30”

Panca piana fermo 2”   50% 4   60% 3   70% 3   Poi trova una bella singola

Panca piana presa media, fermo 1”   67,5% 5x3 serie

Usa bottiglia piena come bottiglia

Stacco dai blocchi, fermo 1” in basso e salita LENTA   60-75%  4 2 3 peso fisso

VENERDI’

Stacco da Terra   70% 4x4   80% 1   Poi trova l’entrata
Panca inclinata bilancere   3x4 serie

Superset, 3 giri:

Pulley tenuta 3”   6

+

Spinte spalle manubri   8/10

Superset, 3 giri:

Leg curl    6
+

Hyperextension   6

SABATO

Panca piana presa media, fermo 2”   67,5% 3 4 3 4
Tricipiti   4x6
Squat   67,5% 4x4
Stacco fino al ginocchio con fermo 1” al ginocchio, con piccolo deficit (5cm)   60% 2x2
SETTIMANA OTTO

LUNEDI’

Stacco da Terra   65% 3x4 serie

Panca piana   77,5% 3x4 serie

Pettorali   4 serie

Box squat scarpa piatta   60% 3x2 serie

Discesa in 5”, fermo 2”, salita normale
MERCOLEDI’

Squat   75% 2x5 serie

Panca piana fermo 2”   50% 4   60% 3   70% 3   80% 2x3 serie   70% 4
Panca piana presa media, fermo 1”   70% 4x3 serie

Usa bottiglia piena come bottiglia

Stacco dai blocchi, fermo 1” in basso e salita LENTA   60-75%  3x3 peso fisso

VENERDI’

Stacco da Terra   70% 3   77,5% 1   82,5% 1   85% 1   75% 1   67,5% 3
Panca inclinata bilancere   4x3 serie
Pulley, tenuta 3”   3 serie
Leg curl   4x6
SABATO

Panca piana presa media, fermo 2”   65% 4x5 serie
Tricipiti   4x5
Squat   65% 4x5 serie
Stacco fino al ginocchio con fermo 1” al ginocchio, con piccolo deficit (5cm)   55% 3x2 serie
SETTIMANA NOVE

LUNEDI’

Stacco da Terra   67,5% 2x3 serie

Panca piana   75% 3x4 serie

Pettorali   3 serie

Box squat scarpa piatta   60% 2x3 serie
Discesa in 5”, fermo 2”, salita normale 
MERCOLEDI’

Squat   60% 3x3
Panca piana fermo 2”   50% 4   60% 3   70% 3   75% 1x4 serie
Panca piana presa media, fermo 1”   65% 4x2 serie

Usa bottiglia piena come bottiglia

Stacco dai blocchi, fermo 1” in basso e salita LENTA   60-75%  2x2 peso fisso

VENERDI’O SABATO
GARA
