Ad inizio di ogni seduta: 5’ ellittica o tappeto inclinato + 10’ addome molto leggero e polpacci in sueperset. Warm-up generale.

GIORNO UNO
Isometria Squat a corpo libero, no scarpa  30" sopra il parallelo 20" al parallelo x5 serie

Box Squat (scarpa tacco), discesa in 5", fermo 5", salta in 5"   20kg 5x10 serie

Recupero 1'30"

Leg curl, salita lentissima 4x6/8 Focus: cuscino a contatto col polpaccio, no scatti

GIORNO DUE
Pulley presa triangolo, salita lenta e fermo 3" 2x10 5x5

Panca piana manubri, fermo 3" (non scendere del tutto, arriva solo fino a braccio parallelo al terreno 8kg 8x6 serie Recupero 1'30"

Addome su palla, buttando fuori l'aria e chiudendo l'addome, come se ti si assotigliasse la vita. 3 serie, leggero

Allenamento glutei a tua discrezione

GIORNO TRE

Stacco da Terra, fermo 3” in spinta in basso (bilancere a terra)   6x6 peso fisso

Panca piana fermo 4”   20kg 7x5 serie

Spinte spalle manubri, seduta con schienale   3 serie

Stacco da rialzo (max 15cm), salita lenta   4x4

Hyperextension, fermo 1”   2x15

GIORNO QUATTRO

Box squat scarpa piatta o scalza, discesa controllata   8x6 serie, peso fisso

Panca piana fermo 2”   6x6 peso fisso, poi 3x3 con carico appena maggiore (fermo 3”)

Allenamento glutei a tua discrezione

GIORNO CINQUE

Stacco da piccolo rialzo, fermo 1” sotto al ginocchio.   3x8 serie, carico fisso
SOLO PIEDI

Recupero 1’

Sueprset, 4 giri:

Pulley o macchina dorsali, tenuta 3”

+

Manubri su piana   10

Non scendere del tutto. Peso bene in mano.

Superset, 4 giri:

Dorsali macchina   8

+

Spinte spalle manubri, seduta senza schienale   8/10

Superset, 3 giri:

Bicipiti

+

Tricipiti

Front squat dai pin, scarpa tacco   4x4

