All’inizio di ogni seduta: 10’ addome e polpacci leggeri.

Sarebbe ottimo se riuscissi a fare una seduta di aerobica a bassa intensità (battito fisso) una volta a settimana. Durata 25’, non oltre. In un giorno di non-allenamento coi pesi.
SETTIMANA UNO
GIORNO UNO

Stacco da Terra   60% 5x5

Recupero 2’

Panca piana, fermo 2”   80% 3x7 serie

Recupero 1’30”

Tricipiti   3 serie

Squat   50% 9   57,5% 8x2 serie   65% 5x3 serie

GIORNO DUE

Squat   70% 4x2 serie   75% 3 4 4 3 4 3
Panca piana fermo 3”   80% 2x2

Panca piana fermo 5”   80% 1 1 2 2 1

Superset, 4 giri:

Dorsali pulley o macchina, tenuta 3”   5/8

+

Panca inclinata bilancere   6/8

Stacco dai blocchi, fermo 3” in basso con piedi in spinta e salita controllata   3x3 facile

GIORNO TRE

Stacco da Terra   60% 5x5   65% 3   70% 3   75% 3   80% 3

Panca piana presa media, fermo 2”   65% 5x5
Bicipiti   3 serie

Box squat scarpa piatta   65% 3x4 serie

Discesa in 5”, fermo 3”, salita in 5”

SETTIMANA DUE

GIORNO UNO

Stacco da Terra   62,5% 5x5

Recupero 2’

Panca piana, fermo 2”   80% 3x6 serie

Recupero 1’30”

Tricipiti   3 serie

Squat   60% 6x4 serie
GIORNO DUE

Squat   70% 4x2 serie   80% 2x5 serie
Panca piana fermo 3”   80% 3x2 serie
Panca piana fermo 5”   85% 1x5 serie
Superset, 4 giri:

Dorsali pulley o macchina, tenuta 3”   5/8

+

Panca inclinata bilancere   6/8

Stacco dai blocchi, fermo 3” in basso con piedi in spinta e salita controllata   3x3 facile

GIORNO TRE

Stacco da Terra   65% 5x5   70% 3   75% 3   80% 3   85% 3

Panca piana presa media, fermo 2”   62,5% 6x4 serie
Bicipiti   3 serie

Box squat scarpa piatta   70% 2x4 serie

Discesa in 5”, fermo 3”, salita in 5”

SETTIMANA TRE - leggera
GIORNO UNO

Stacco da Terra   60% 4x5 serie

Panca piana, fermo 2”   75% 3x6 serie

Tricipiti   3 serie

Squat   65% 5x4 serie

GIORNO DUE

Squat   70% 5x2 serie   75% 2 3 2 4

Panca piana fermo 3”   80% 2x3 serie   75% 2x3 serie

Superset, 4 giri:

Dorsali pulley o macchina, tenuta 3”   5/8

+

Panca inclinata bilancere   6/8

Stacco dai blocchi, fermo 3” in basso con piedi in spinta e salita controllata   3x2 serie, facile

GIORNO TRE

Stacco da Terra   60% 4x4   70% 3   75% 1   80% 1
Panca piana presa media, fermo 2”   65% 5x4 serie

Bicipiti   3 serie

Box squat scarpa piatta   60% 3x4 serie

Discesa in 5”, fermo 3”, salita in 5”

SETTIMANA QUATTRO
GIORNO UNO

Stacco da Terra   65% 5x5

Recupero 2’

Panca piana, fermo 2”   82,5% 3x5 serie

Recupero 1’30”

Tricipiti   4 serie

Squat   62,5% 4x5 serie

GIORNO DUE

Squat   50% 6   60% 5   70% 4   80% 3x5 serie

Panca piana fermo 3”   80% 3x2 serie

Panca piana fermo 5”   85% 1x2 serie   90% 1x2 serie   77,5% 2
Superset, 4 giri:

Dorsali pulley o macchina, tenuta 3”   5/8

+

Panca inclinata bilancere   6/8

Stacco dai blocchi, fermo 1” in basso con piedi in spinta e salita controllata   4 2 3 facile

GIORNO TRE

Stacco da Terra   70% 5x5   80% 2   85% 1   90% 1
Panca piana presa media, fermo 2”   67,5% 4x5 serie

Bicipiti   3 serie

Box squat scarpa piatta   65% 3x4 serie

Discesa in 5”, fermo 3”, salita in 5”

SETTIMANA CINQUE
GIORNO UNO

Stacco da Terra   65% 5x5

Recupero 2’

Panca piana, fermo 2”   82,5% 3x5 serie

Recupero 1’30”

Tricipiti   4 serie

Squat   60% 5x4 serie

GIORNO DUE

Squat   55% 6   65% 4   75% 3x4 serie

Panca piana fermo 3”   80% 3x3 serie
Panca piana fermo 5”   85% 1   90% 1x3 serie   80% 1
Superset, 4 giri:

Dorsali pulley o macchina, tenuta 3”   5
+

Panca inclinata bilancere   5
Stacco dai blocchi, fermo 1” in basso con piedi in spinta e salita controllata   2x3 serie, facile

GIORNO TRE

Stacco da Terra   75% 5x4 serie   80% 1   85% 1   80% 3
Panca piana presa media, fermo 2”   65% 5x5
Bicipiti   3 serie

Box squat scarpa piatta   62,5% 2x4 serie

Discesa in 5”, fermo 3”, salita normale
SETTIMANA SEI - leggera

GIORNO UNO

Stacco da Terra   65% 4x4
Panca piana, fermo 2”   75% 3x5 serie

Tricipiti   3 serie

Squat   65% 4x4
GIORNO DUE

Squat   70% 5x2 serie   75% 2 3 2 4

Panca piana fermo 2”   80% 2x3 serie   75% 2x2
Superset, 4 giri:

Dorsali pulley o macchina, tenuta 3”   5
+

Panca inclinata bilancere   5
Stacco dai blocchi, fermo 2” in basso con piedi in spinta e salita controllata   2x2, facile

GIORNO TRE

Stacco da Terra   60% 4x3 serie   70% 3   80% 1x2 serie   55% 3
Panca piana presa media, fermo 2”   65% 5x4 serie

Bicipiti   3 serie

Box squat scarpa piatta   60% 3x4 serie

Discesa in 5”, fermo 3”, salita in 5”

SETTIMANA SETTE
GIORNO UNO

Stacco da Terra   65% 5x4 serie

Panca piana, fermo 2”   85% 2x5 serie

Tricipiti   4 serie

Squat   60% 5x4 serie

GIORNO DUE

Squat   55% 6   65% 4   80% 3x4 serie

Panca piana fermo 2”   80% 3x2 serie   Poi trova una bella singola, pesante ma perfettamente tenuta
Superset, 4 giri:

Dorsali pulley o macchina, tenuta 3”   5

+

Panca inclinata bilancere   5

Stacco dai blocchi, fermo 3” in basso con piedi in spinta e salita controllata   3x3
GIORNO TRE

Stacco da Terra   50% 5   60% 4   70% 3, poi trova l’Entrata.
Panca piana presa media, fermo 2”   62,5% 5x4 serie
Bicipiti   3 serie

Box squat scarpa piatta   70% 1x4 serie

Discesa in 5”, fermo 3”, salita normale

SETTIMANA OTTO
GIORNO UNO

Stacco da Terra fino al ginocchio   65% 4x4
Panca piana, fermo 2”   80% 3x5 serie

Tricipiti   3 serie

Squat   57,5% 4x5 serie

GIORNO DUE

Squat   55% 6   65% 4   75% 3x5 serie

Panca piana fermo 3”   80% 2 1 2 1 1
Dorsali pulley o macchina, tenuta 3”   3x6
Stacco dai blocchi, fermo 2” in basso con piedi in spinta e salita controllata   3x3

GIORNO TRE

Stacco da Terra   50% 5   60% 4   70% 3x3   80% 1   85% 1x2 serie   72,5% 2
Panca piana presa media, fermo 2”   62,5% 5x5
Bicipiti   3 serie

Box squat scarpa piatta   65% 2x2
Discesa in 5”, fermo 3”, salita normale

SETTIMANA NOVE
GIORNO UNO

Stacco da Terra fino al ginocchio   65% 3 2   70% 3 2 3
Panca piana, fermo 2”   75% 2x5 serie

Tricipiti   3 serie

Squat   50% 3x2 serie

GIORNO DUE

Squat   55% 5   65% 3x3
Panca piana fermo 1”   50% 4   60% 3   70% 3   80% 1x2 serie   70% 3
Dorsali pulley o macchina, tenuta 3”   3x5

Stacco dai blocchi, fermo 1” in basso con piedi in spinta e salita controllata   3 1 1
VENERDI’ O SABATO

GARA

