Allenamento

Programma di  dodici settimane alternando una settimana le  schede ABCD (che vengono eseguite nelle settimane dispari) e la settimana seguente le schede EFGH  (che vengono fatte nelle settimane pari)

Scheda A

TRAZIONI LAT M DAV. 2X8/10L 2X8/10M 1.15

*PULLEY  4X  

2.00

REMATORE MANUBRIO 2/3X6/8 30

LEG CURL 12-10-8-6-20 1.30

 Scheda B

*PANCA O 4X

2.00

CROCI P.O  2X10/12 2X6/8 1.15

PULL-OVER 2/3X 8/10 1.15

BICIPITI BIL. 12-10-8-6 1.30

BICIPITI SCOTT  1X10/12 2X6/8 1.15

Scheda C

CALF IN PIEDI 1X12/15 2X8/10 1X4/6 1.30

IPEREXTENSION 3X15/20 1.15

*PRESSA (SQUAT) 4X 2.30

LEG EXTENSION 12-10-8 1.15

AFFONDI FRONTALI CON 2 MANUBRI 2X8/10 1.00

SCHEDA D

*LENTO DIETRO 4X

2.00

ALZATE LATERALI  1X10/12  2X6/8

1.15

ALZATE LAT A 90° 3X10/12

1.15

TRICIPITI PANCA 12-10-8-6

1.30

TRICIPITI DIETRO AL COLLO CON UN MANUBRIO 2X8/10  30

TRICIPITI IMPUGNATURA INVERSA AL C.ALTO   2X15/20    30

Sugli esercizi con asterisco fare:

1à settimana 8 ripetizioni

3à settimana 10 ripetizioni

5à settimana 12 ripetizioni

7à settimana 10 ripetizioni

9à settimana 8   ripetizioni

11à settimana 6 ripetizioni

Usare la tecnica del mantieni peso, quindi dopo il riscaldamento spingere le ripetizioni previste al limite.

Rispettando il tempo di recupero nelle serie successive il peso rimane costante anche se le ripetizioni calano.

All’ultima  serie, dopo tutte le ripetizioni possibili aggiungere due 2 forzate oppure 4 mezze ripetizioni oppure appoggiando  il peso per 30 secondi e poi riprenderlo per fare ancora tutte quelle possibili.

Scheda E

*TRAZIONI LAT MACHINE dav. 4x15

PULLEY (REMATORE MACCHINA)12-6-12-6 1.30

TRAZIONI LAT MAC. DIETRO 3X8/10 1.15

LEG CURL 12-6-12-6-6+6+6+6

1.30

CALF PRESSA 15-6-15-6-15

SCHEDA F

*PECTORAL 4X

1.15

PANCA INCL.CON DUE MANUBRI 2X12/15 2X6/8 1.30

CROCI PANCA 1X10/12 2X6/8 1X6+6+6 1.15

BICIPITI CONC. INPIEDI 3X8/10 30”

BICIPITI BIL. IMPUGNATURA INVERSA 2X12/15 1.15

SCHEDA G

*CALF seduto 4x

1.30

STACCO DA TERRA 12-10-8-6

2.15

*LEG EXTENSION 4X

1.15

PRESSA 12-6-12-6+ 2/3 mezze

2.15

HAC SQUOT (CON MACCHINA O BILANCERE) 2/3X8/10 1.45

SCHEDA H

*ALZATE LATERALI 4X

1.30

LENTO CON DUE MANUBRI 1X10/12 2X6/8

1.30

TIRATE AL MENTO IMP. LARGA 2X8/10

1.15

TRICIPITI AL MENTO IMP. LARGA 2X8/10

1.15

TRICIPITI DIETRO AL COLLO AL CAVO BASSO 2X12/15 30

TRICIPITI CARRUCOLA 4X

1.15

TRICIPITI PARALLELE 1/2x Max

1.45

Sugli esercizi con asterisco il numero di ripetizioni fare:

2à settimana 15

4à settimana 12

6à settimana 9

8à settimana 6

10à settimana 9

11à settimana 12

Usare la tecnica del mantieni le ripetizioni, in pratica alla prima serie dopo il riscaldamento

 Occorre spingere al limite il numero di ripetizioni previste.Rispettando il tempo di recupero alla serie dopo occorre ripeterlo stesso numero di ripetizioni anche a scapito del peso.

Solo all’ultima serie è possibile fare un rest pause 20/30” max.

Continuare a fare aerobica almeno due volte al giorno.

