Forza 1 (3 allenamenti a settimana per 2 settimane. Scarico alla terza settimana. Massimali quarta settimana)

Allenamento A

Leg Press 5sx4r (90% massimale)

Panca orizzontale 5sx4r (90% massimale)

Crunch con cavo 6sx6r (40kg)

Allenamento B

Lat machine inversa 5sx4r (90% massimale)

Row con barra 5sx4r (90% massimale)

Bicipiti con bilanciere 5sx4r (90% massimale)

Allenamento C

Lento manubri 5sx4r (90% massimale)

French press 5sx4r (90% massimale)

Calf in piedi 5sx4r (90% massimale)

Forza 2 (2 allenamenti a settimana per 3 settimane. Scarico alla quarta settimana. Pausa quinta settimana. Massimali sesta settimana).

Allenamento A 
Squat 3sx8r con rest pause (90% del massimale e 10 secondi di pausa tra una ripetizione e l’altra).

Panca orizzontale 3sx8r con rest pause (90% del massimale e 10 secondi di pausa tra una ripetizione e l’altra).

Crunch con cavo 6sx10r (50kg)

Allenamento B

Stacchi da terra 3sx8r con rest pause (90% del massimale e 10 secondi di pausa tra una ripetizione e l’altra).

Lat inversa 3sx8r con rest pause (90% del massimale e 10 secondi di pausa tra una ripetizione e l’altra).

Curl bilanciere 3sx8r con rest pause (90% del massimale e 10 secondi di pausa tra una ripetizione e l’altra).

Allenamento C

Lento bilanciere 3sx8r con rest pause (90% del massimale e 10 secondi di pausa tra una ripetizione e l’altra).

French press 3sx8r con rest pause (90% del massimale e 10 secondi di pausa tra una ripetizione e l’altra).

Calf in piedi 3sx20r.

Massimali:

Panca orizzontale 93,5kg

Squat 114kg

Trazioni inverse alla sbarra 25kg+ mio peso (circa 75kg)

Stacchi da terra 125kg

Lento avanti 60kg

Bicipiti bilanciere 40kg

Panca stretta 70kg

Ipertrofia 1 (3 allenamenti pieni a settimana per due settimane. Scarico alla terza settimana).
Allenamento A

Squat 2sx20r con rest pause (eseguire le prime 8 ripetizioni, recuperare 10 secondi ed eseguire tutte le ripetizioni possibili; recuperare di nuovo 10 secondi e ripartire, fino ad eseguire 20 ripetizioni per serie)

Affondi 3sx6r

Lento avanti 1sx4r 1sx6r 1sx8r

Lento manubri 3sx6r

Crunch 3sx25r

Allenamento B

Panca orizzontale 1sx4r 1sx6r 1sx8r

Croci 3sx6r

Panca stretta 1sx4r 1sx6r 1sx8r

Calf in piedi 3sx20r

Allenamento C

Stacchi da terra 1sx4r 1sx6r 1sx20r con rest pause

Trazioni inverse alla sbarra 1sx4r 1sx6r 1sx8r

Curl Bilanciere 1sx4r 1sx6r 1sx8r

Calf in piedi 1sx15r 1sx12r 1sx10r

Crunch 3sx25r

Ipertrofia 2 (3 allenamenti pieni a settimana per due settimane. Scarico alla terza settimana).

Allenamento A

Squat 2sx20r con rest pause (eseguire le prime 8 ripetizioni, recuperare 10 secondi ed eseguire tutte le ripetizioni possibili; recuperare di nuovo 10 secondi e ripartire, fino ad eseguire 20 ripetizioni per serie)

Affondi 3sx8r

Lento avanti 1sx8r 1sx6r 1sx4r

Lento manubri 3sx8r

Chiusure a libretto 3sx20r

Allenamento B

Panca orizzontale 1sx8r 1sx6r 1sx4r

Croci 3sx8r

Panca stretta 1sx8r 1sx6r 1sx4r

Calf in piedi 3sx20r

Allenamento C

Stacchi da terra 1sx8r 1sx6r 1sx4r con rest pause

Trazioni inverse alla sbarra 1sx8r 1sx6r 1sx4r

Curl Bilanciere 1sx8r 1sx6r 1sx4r

Calf in piedi 1sx15r 1sx12r 1sx10r

Crunch 3sx20r

