Settimane

SQUAT

Lunedì

1. 60% 6 x 4.

2. 65% 6 x 6.

3. 70% 5, 72,5% 5, 75% 5, 77,5% 5, 80% 5, 82,5% 5, 77% 5, 75% 5, 72,5% 5, 70% 5.

4. 70% 5, 72,5% 5, 75% 5, 77,5% 5, 80% 5, 82,5% 5, 85% 5, 75% 5, 72,5% 5, 70% 5.

5. 75% 3, 85% 1 x 6.

6. 80% 1 x 5.

      Venerdì

1. bilancere alto 60% 6 x 2, box squat 60% 6 x 2.

2. 65% 6 x 2, squat bilancere alto 65% 6 x 2, box squat bilancere alto 65% 6 x 2.

3. 65% 3+6+4+8+5+7.
4. 70% 4+7+3+8+6+5.
5. bilancere alto 65% 6 x 5.

6. test con fasce.

PANCA PIANA

Lunedì

1. 60% 6 x 4.

2. 65% 6 x 6.

3. 70% 5, 72,5% 5, 75% 5, 77,5% 5, 80% 5, 82,5% 5, 77% 5, 75% 5, 72,5% 5, 70% 5.

4. 70% 5, 72,5% 5, 75% 5, 77,5% 5, 80% 5, 82,5% 5, 85% 5, 75% 5, 72,5% 5, 70% 5.

5. 75% 3, 85% 1 x 6.

6. 80% 1 x 5.

Venerdì

1. 60% 6 x 2, panca stretta 60% 6 x 2, panca inclinata 50% 6 x 2.
2. 65% 6 x 2, panca stretta 60% 6 x 2, board press 80% 6x 2.

3. 70% 5 x 5, elastici 4 x 5, stretta con elastici 3 x 5.
4. 70% 5 x 5, 75% 4 x 4, 80% 3 x 3, 85% 2 x 2, 90% 1. (super piramide da allenamento lanciatori germania est)
5. panca stretta 60% 6 x 5.

6. test board press bassa. 

STACCO DA TERRA 

Mercoledì

1. 50% 6 x 4.

2. 55% 6 x 6.

3. 65% 5 x 5, 70% 4 x 4, 75% 3 x 3, 80% 2 x 2, 85% 1.

4. con catene sui blocchi 70% 5 x 3, senza blocchi 75% 4 x 2, senza catene 85% 1 x 8. 

5. 80% 1 x 6.

6. sui blocchi 65% 2 x 6. 

Sabato 

1. riposo

2. riposo

3. sui blocchi 65% 2 x 3, dai blocchi 75% 3, 85% 3 x 5.

4. (una fino al ginocchio una chiusa) 75% 3 x 3, 80% 2 x 6.

5. riposo

6. Venerdì della sesta settimana test di stacco dai blocchi. (sotto il ginocchio)

SCHEMA 

Lunedì

1. Squat (da programma)

2. Panca piana con fermo (da programma)

3. Board press 2 x 3 pesante ma esplosivo. 

4. Manubri su inclinata.
5. Trazioni dorsali supine.

6. es. a piacere, muscoli piccoli (es. deltoidi)

Mercoledì

1. Stacco da terra (da programma)

2. Parallele
3. Lento avanti 
4. Hyperextension con peso sulla nuca
5. Box squat light
6. es. a piacere muscoli piccoli (es. tricipiti)

Venerdì

1. Panca piana (da programma)

2. Squat (da programma)

3. Trazioni dorsali
4. Panca inclinata o flessioni con peso. (se ti alleni al sabato fai flessioni) 

5. Abs con peso 10 x 5.
6. es. a piacere, muscoli piccoli (es. bicipiti)

Sabato (solo settimane 3 e 4)

1. Stacco da terra (da programma)

2. Panca inclinata 3 x 5.

3. Parallele con peso 6 x 4.

4. Squat frontale 3 x 5. (pesante)

5. Trazioni dorsali 6 x 4. (qualunque tipo).

