	Settimana 1
	Settimana 2
	Settimana 3
	Settimana 4

	Allenamento 1

Panca 5x4 rec 2’
Squat 5x4 rec 2’
Dip strette 3xmax(8)         
Calf 4xmax(15)

Addome 4xmax(20)
	Allenamento 1

Panca 6x3 rec 2’30’’
Squat 6x3 rec 2’30’’
Dip strette 3xmax(8)        Calf 4xmax(15)

Addome 4xmax(20)
	Allenamento 1

Panca 8x2 rec 3’
Squat 8x2 rec 3’
Dip strette 3xmax(8)          
Calf 4xmax(15)

Addome 4xmax(20)
	scarico

	Allenamento 2

Stacchi 5x4 rec 2’
trazioni inv 3xmax(8)
spinte man. 3xmax(10)

alzate90°p. 2xmax(10)

curl mart. 3xmax(10) 
	Allenamento 2

Stacchi 6x3 rec 2’30’’
trazioni inv 3xmax(8)

spinte man. 3xmax(10)

alzate90°p. 2xmax(10)

curl mart. 3xmax(8)
	Allenamento 2

Stacchi 8x2 rec 3’
trazioni inv 3xmax(8)

spinte man. 3xmax(10)

alzate90°p. 2xmax(10)

curl mart. 3xmax(8)
	scarico


	Settimana 5
	Settimana 6
	Settimana 7
	Settimana 8

	Allenamento 1

Panca 5x4 rec 2’

Squat 5x4 rec 2’

Spinte inc. 3xmax(8)
Puch down c. 2xmax(10)
Calf 4xmax(15)

Addome 4xmax(20)
	Allenamento 1

Panca 6x3 rec 2’30’’
Squat 6x3 rec 2’30’’
Spinte inc. 3xmax(8)

Puch down c. 2xmax(10)

Calf 4xmax(15)

Addome 4xmax(20)
	Allenamento 1

Panca 8x2 rec 3’

Squat 8x2 rec 3’
Spinte inc. 3xmax(8)

Puch down c. 2xmax(10)

Calf 4xmax(15)

Addome 4xmax(20)
	scarico

	Allenamento 2

Stacchi 5x4 rec 2’

lat avanti 3xmax(8)

curl bil. 3xmax(10)

alzate laterali. 3xmax(10)

alzate 90°cavi 2xmax(12)


	Allenamento 2

Stacchi 6x3 rec 2’30’’

lat avanti 3xmax(8)

curl bil. 3xmax(10)

alzate laterali. 3xmax(10)

alzate 90° cavi 2xmax(12
	Allenamento 2

Stacchi 8x2 rec 3’

lat avanti 3xmax(8)

curl bil. 3xmax(10)

alzate laterali. 3xmax(10)

alzate 90°cavi 2xmax(12)
	scarico


	Settimana 9
	Settimana 10
	Settimana 11
	Settimana12

	Allenamento 1

Panca 5x4 rec 2’

Squat 5x4 rec 2’

Panca stretta 3xmax(8)

Calf 4xmax(15)

Addome 4xmax(20)
	Allenamento 1

Panca 6x3 rec 2’30’’

Squat 6x3 rec 2’30’’
Panca stretta 3xmax(8)

Calf 4xmax(15)

Addome 4xmax(20)
	Allenamento 1

Panca 8x2 rec 3’

Squat 8x2 rec 3’
Panca stretta 3xmax(8)

Calf 4xmax(15)

Addome 4xmax(20)
	scarico

	Allenamento 2

Stacchi 5x4 rec 2’

Pulley basso 3xmax(8)

spinte manubri 3xmax(10)
alzate 90° 2xmax(12)

curl panca scot 3xmax(10)
	Allenamento 2

Stacchi 6x3 rec 2’30’’

Pulley basso 3xmax(8)

spinte manubri 3xmax(10)

alzate 90° 2xmax(12)

curl panca scot 3xmax(10)
	Allenamento 2

Stacchi 8x2 rec 3’

Pulley basso 3xmax(8)

spinte man. 3xmax(10)

alzate 90° 2xmax(12)

curl p. scot 3xmax(10)
	scarico


Gli esercizi base vengono fatti con il carico massimo che permetta l’esecuzione di tutte le serie senza aiuto, ogni quattro settimane penso di aumentare rispettivamente tutti i carichi(es. sett.5  5x4 con peso usato nel 6x3 della sett.2) obiettivo finale è dunque fare il 5x4 della  sett.9 con peso usato nel 8x2 sett. 3.... considerando che farò massa (aumenterò quindi di peso) mi sembra fattibile,che ne dite?
Gli esercizi complementari vengono eseguidi ad esaurimento, il num tra parentesi indica quante rip. circa farò nella prima serie, ogni 4 sett. cambiano x allenare il muscolo da più angolazioni.

Che dite può andare??

