Maxdi riferimento.

Sq  130

Bp  127,5

Dl  165

SETTIMANA UNO

GIORNO UNO

Stacco da Terra, fermo 2” sotto al ginocchio   60% 5x5

Panca piana fermo 1”   75% 3x5 serie

Tricipiti   3 serie

Squat   4x5 serie, peso fisso

Discesa in 5”, fermo 2”, salita in 5”

GIORNO DUE

Panca piana fermo 3”   50% 5   60% 4   70% 3   75% 3x3
Panca piana fermo 5”   80% 1x3 serie
Panca piana presa media, fermo 1”   70% 5x3 serie

Recupero 1’30”
Opzionale board con bottiglia d’acqua

Dorsali   4 serie

Stacco dai blocchi (15cm), fermo 2” in partenza con piedi in spinta   3x3 peso fisso
GIORNO TRE

Squat, discesa controllata   55% 8x4 serie

Panca piana fermo 2”   65% 4x4

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

GIORNO QUATTRO

Stacco classico a gambe tese da piccolo rialzo, salita e discesa controllate

4x4/6

Peso su TUTTO il piede sia in salita che in discesa.

Panca inclinata   5x3 serie

Superset, 3 giri:
Dorsali pulley tenuta 2”   5/7

+

Pettorali (macchina o manubri)   8/10

Bicipiti   4 serie

Box squat scarpa piatta, discesa lenta e salita lenta   4x4

SETTIMANA DUE

GIORNO UNO

Stacco da Terra, fermo 2” sotto al ginocchio   60% 5x5

Panca piana fermo 1”   77,5% 3x5 serie

Tricipiti   3 serie

Squat   4x5 serie, peso fisso

Discesa in 5”, fermo 2”, salita in 5”

GIORNO DUE

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

Recupero 1’

Opzionale board con bottiglia d’acqua

Dorsali   4 serie

Stacco dai blocchi (15cm), fermo 2” in partenza con piedi in spinta   4 2 3
GIORNO TRE

Squat, discesa controllata   60% 8x3 serie

Panca piana fermo 2”   65% 4x4

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

GIORNO QUATTRO

Stacco classico a gambe tese da piccolo rialzo, salita e discesa controllate

4x4/6

Peso su TUTTO il piede sia in salita che in discesa.

Panca inclinata   5x3 serie

Superset, 3 giri:
Dorsali pulley tenuta 2”   5/7

+

Pettorali (macchina o manubri)   8/10

Bicipiti   4 serie

Box squat scarpa piatta, discesa lenta e salita lenta   4x4
SETTIMANA TRE

GIORNO UNO

Stacco da Terra, fermo 2” sotto al ginocchio   60% 5x5

Panca piana fermo 1”   80% 2x7 serie

Tricipiti   3 serie

Squat   5x4 serie, peso fisso

Discesa in 5”, fermo 2”, salita in 5”

GIORNO DUE

Panca piana fermo 3”   50% 5   60% 4   70% 3   77,5% 3x3
Panca piana fermo 5”   80% 1   85% 1   90% 1   80% 1
Panca piana presa media, fermo 1”   70% 4x4
Recupero 1’

Opzionale board con bottiglia d’acqua

Dorsali   4 serie

Stacco dai blocchi (15cm), fermo 2” in partenza con piedi in spinta   3x3
GIORNO TRE

Squat, discesa controllata   55% 8x3 serie

Panca piana fermo 2”   65% 5x4 serie
Stacco da Terra   75% 5x5   80% 1   85% 1   90% 1
GIORNO QUATTRO

Stacco classico a gambe tese da piccolo rialzo, salita e discesa controllate

4x4/6

Peso su TUTTO il piede sia in salita che in discesa.

Panca inclinata   5x3 serie

Superset, 3 giri:
Dorsali pulley tenuta 2”   5/7

+

Pettorali (macchina o manubri)   8/10

Bicipiti   4 serie

Box squat scarpa piatta, discesa lenta e salita lenta   3x4 serie
SETTIMANA QUATTRO - leggera
GIORNO UNO

Stacco da Terra, fermo 2” sotto al ginocchio   60% 4x4
Panca piana fermo 1”   80% 3x5 serie

Tricipiti   3 serie

Squat   4x4, peso fisso

Discesain 5”, fermo 2”
GIORNO DUE

Panca piana fermo 3”   50% 5   60% 4   70% 3   75% 2x4 serie
Panca declinata   3x6
Dorsali   4 serie

Stacco dai blocchi (15cm), fermo 2” in partenza con piedi in spinta   5x2 serie
GIORNO TRE

Squat, discesa controllata   50% 10   55% 9   60% 8
Panca piana fermo 2”   65% 5x3 serie

Stacco da Terra   70% 5x5
Hyperextension   2x15

GIORNO QUATTRO

Stacco classico a gambe tese da piccolo rialzo

4x4/6

Panca inclinata   3x4 serie

Pulley, tenuta 3”   4x5
Bicipiti   3 serie

Box squat scarpa piatta, discesa lenta e salita lenta   3x3
Max di riferimento.

Sq  135

Pa  127,5

St  175
SETTIMANA CINQUE

GIORNO UNO – Allenamento a Reggio
Squat scalzo
Discesa 5”, fermo 2”, salita in 5”
Panca piana   Triple belle

Spalle manubri   3 serie

Stacco da Terra   3x3 leggero
GIORNO DUE

Panca piana fermo 3”   50% 5   60% 4   70% 3   77,5% 3x2 serie

Panca piana fermo 5”   80% 1   85% 1x3 serie   80% 1

Panca piana presa media, fermo 1”   70% 5x4 serie

Recupero 1’

Opzionale board con bottiglia d’acqua

Dorsali   4 serie

Stacco dai blocchi (15cm), fermo 2” in partenza con piedi in spinta   3x3
GIORNO TRE

Stacco da Terra   77,5% 5x5   80% 1   85% 1   80% 1
Panca piana presa leggermente più stretta, fermo 2”   65% 5x4 serie

Squat scarpa piatta   55% 8x3 serie

GIORNO QUATTRO

Stacco classico a gambe tese da piccolo rialzo, salita e discesa controllate

4x4/6

Peso su TUTTO il piede sia in salita che in discesa.

Panca inclinata   5x3 serie

Superset, 3 giri:
Dorsali pulley tenuta 2”   5/7

+

Pettorali (macchina o manubri)   8/10

Bicipiti   4 serie

Box squat scarpa piatta, discesa lenta e salita lenta   3x4 serie

SETTIMANA SEI

GIORNO UNO

Squat   75% 3 4 3 4 3 5
Panca piana fermo 1”   80% 3x6 serie

Recupero 1’30”

Tricipiti   3 serie

Stacco da Terra, fermo 1” sotto al ginocchio   60% 5x5
GIORNO DUE

Panca piana fermo 3”   50% 5   60% 4   70% 3   80% 3x3
Panca piana fermo 5”   80% 1   85% 1   87,5% 1x2 serie   72,5% 1

Panca piana presa media, fermo 1”   65% 7x4 serie

Recupero 1’

Opzionale board con bottiglia d’acqua

Dorsali   4 serie

Stacco dai blocchi (15cm), fermo 2” in partenza con piedi in spinta   4 3 2, peso fisso
GIORNO TRE

Stacco da Terra   80% 5x5   80% 1   85% 1   90% 1

Panca piana presa leggermente più stretta, fermo 2”   65% 5x4 serie

Squat scarpa piatta   50% 5   60% 6x2 serie
GIORNO QUATTRO

Stacco classico a gambe tese da piccolo rialzo, salita e discesa controllate

4x4/6

Peso su TUTTO il piede sia in salita che in discesa.

Panca inclinata   5x3 serie

Superset, 3 giri:
Dorsali pulley tenuta 2”   5/7

+

Pettorali (macchina o manubri)   8/10

Bicipiti   4 serie

Box squat scarpa piatta, discesa lenta e salita lenta   3x3
SETTIMANA SETTE - leggera

GIORNO UNO

Squat   70% 4x4

Panca piana fermo 1”   80% 3x5 serie

Tricipiti   3 serie

Stacco da Terra, fermo 2” sotto al ginocchio   60% 4x4

GIORNO DUE

Panca piana fermo 3”   50% 5   60% 4   70% 3   75% 2x4 serie

Panca declinata   3x6

Dorsali   4 serie

Stacco dai blocchi (15cm), fermo 2” in partenza con piedi in spinta   5x2 serie

GIORNO TRE

Stacco da Terra   70% 3x5 serie

Panca piana presa media, fermo 2”   65% 5x3 serie

Squat scarpa piatta, discesa controllata   50% 5   60% 5x4 serie

Hyperextension   2x15

GIORNO QUATTRO

Stacco classico a gambe tese da piccolo rialzo

4x4/6

Panca inclinata   3x4 serie

Pulley, tenuta 3”   4x5

Bicipiti   3 serie

Box squat scarpa piatta, discesa lenta e salita lenta   2x2

SETTIMANA OTTO

GIORNO UNO

Squat   75% 3x5 serie

Panca piana fermo 1”   80% 3x6 serie

Recupero 1’30”

Tricipiti   3 serie

Stacco da Terra, fermo 1” sotto al ginocchio   60% 5x4 serie
GIORNO DUE

Panca piana fermo 3”   50% 5   60% 4   70% 3   80% 3x3

Panca piana fermo 5”   80% 1x3 serie   72,5% 1

Panca piana, fermo 1”   65% 5x3 serie
Recupero 1’

Opzionale board con bottiglia d’acqua

Dorsali   4 serie

Stacco dai blocchi (15cm), fermo 2” in partenza con piedi in spinta   4 3 2, peso fisso

GIORNO TRE

Stacco da Terra   50% 5   60% 5   70% 4x2 serie   80% 4, poi trova l’entrata. Poi 70% 1
Panca piana presa leggermente più stretta, fermo 2”   67,5% 4x5 serie

Squat scarpa piatta   50% 5   60% 5x4 serie

GIORNO QUATTRO

Stacco classico a gambe tese da piccolo rialzo, salita e discesa controllate

4x4/6

Peso su TUTTO il piede sia in salita che in discesa.

Panca inclinata   5x3 serie

Superset, 3 giri:
Dorsali pulley tenuta 2”   5/7

+

Pettorali (macchina o manubri)   8/10

Bicipiti   4 serie

Box squat scarpa piatta, discesa lenta e salita lenta   3x3

SETTIMANA NOVE

GIORNO UNO

Squat   75% 2x5 serie

Panca piana fermo 1”   77,5% 3x7 serie

Tricipiti   3 serie

Stacco da Terra, fermo 1” sotto al ginocchio   62,5% 3x5 serie

GIORNO DUE

Panca piana fermo 3”   50% 5   60% 4   70% 3   80% 2x5 serie

Panca piana, fermo 1”   70% 5x2 serie

Recupero 1’

Opzionale board con bottiglia d’acqua

Dorsali   4 serie

Stacco dai blocchi (15cm), fermo 2” in partenza con piedi in spinta   3x3, peso fisso

GIORNO TRE

Stacco da Terra   50% 5   60% 5   70% 4x2 serie   80% 3x5 serie

Panca piana presa leggermente più stretta, fermo 2”   65% 5x5

Squat scarpa piatta   50% 5   60% 5x2 serie

SETTIMANA DIECI

LUNEDI’

Squat   72,5% 2x4 serie

Panca piana fermo 1”   75% 2x5 serie

Tricipiti   3 serie

Stacco da Terra fino al ginocchio   60% 3x4 serie

MERCOLEDI’

Panca piana fermo 1”   50% 5   60% 4   70% 3   80% 1x4 serie

Panca piana, fermo 1”   70% 4x2 serie

Recupero 1’

Opzionale board con bottiglia d’acqua

Dorsali   3 serie

Stacco dai blocchi (15cm), fermo 2” in partenza con piedi in spinta   4 2 3, peso fisso leggero
VENERDI’

GARA

