
[image: image1.emf]A - i KG sono solo le PIZZE

B- con manubri indica il peso per singolo 

manubrio tranne dove ci sono gli asterischi

C-recupero 3 minuti/2,5 per gli esercizi + duri

Lunedìmaxbase123456789101112

PETTO E TRICIPITI: 

Panca piana bilanciere72*34*76062

Croci Panca Inclinata manubri3*101618

tric. busto flesso con manubrio3*101212

tric. french press con bilanciere2*102022

Mercoledì

DORSALI E BICIPITI:

Trazioni alla sbarra frontali4*7--

Rematore con bilanciere3*74448

Rematore con manubrio3*102224

curl in piedi con bilanciere3*102022

curl SCOTT con manubri2*101010

spider curl brachiale con manubristatica1010

Venerdì

GAMBE E SPALLE:

squat con bilanciere3*73040

leg extension2*83040

polpacci con manubrio2*102022

lento avanti in piedi con bilanciere504*74042

alzate laterali3*101010

alzate frontali2*101010

alzate laterali a 90°2*101010

Settimane e pesi


_1243238815.xls
scheda

				Settimane

		i KG sono solo le PIZZE

		con manubri indica il peso per singolo manubrio tranne dove ci sono gli asterischi

		recupero 3 minuti/2,5 per gli esercizi + duri

		Lunedì		1		kg		2		kg		3		kg		4		kg		5		kg		6		kg		7		kg		8		kg

		Petto:

		Panca piana		4*7		20		4*7		20		5*7		20		5*7		26

		Croci Panca Inclinata		3*10		16		3*10		16		4*10		16		4*10		20

		tric. busto flesso con manubrio		3*10		14		3*10		14		4*10		14		4*10		16

		tric. french press (disteso su panca)		2*10		20		2*10		20		3*10		20		3*10		30

		Mercoledì

		Dorsali:

		Trazioni alla sbarra frontali		4*7		N/A		4*7		N/A		5*7		N/A		5*7		5

		Rematore con manubrio		3*10		22		3*10		22		4*10		22		4*10		28

		curl in piedi con manubri		3*10		16		3*10		16		4*10		16		4*10		20

		curl SCOTT con manubri		2*10		14		2*10		14		3*10		14		3*10		16

		Venerdì

		Gambe:

		squat con manubri		4*7		20		4*7		20		5*7		20		5*7		26

		leg extension (macchinario)		2*10		40		2*10		40		3*10		40		3*10		50

		polpacci		2*10		20		2*10		20		3*10		20		3*10		24

		lento avanti		3*7		14		3*7		14		4*7		14		4*7		18

		alzate laterali		3*10		8		3*10		8		4*10		8		4*10		12

		29-May





scheda pontiac

				Settimane e pesi

		A - i KG sono solo le PIZZE

		B- con manubri indica il peso per singolo

		manubrio tranne dove ci sono gli asterischi

		C-recupero 3 minuti/2,5 per gli esercizi + duri

		panca max				70		72

		Lunedì		base		1		2		3		4		5		6		7		8		9		10		11		12

		PETTO E TRICIPITI:

		Panca piana bilanciere		4*7		60		62

		Croci Panca Inclinata manubri		3*10		16		18

		tric. busto flesso con manubrio		3*10		12		12

		tric. french press con bilanciere		2*10		20		22

		Mercoledì

		DORSALI E BICIPITI:

		Trazioni alla sbarra frontali		4*7		N/A		N/A

		Rematore con bilanciere		3*10		44		48

		Rematore con manubrio		3*10		22		24

		curl in piedi con bilanciere		3*10		20		22

		curl SCOTT con manubri		2*10		10		10

		spider curl brachiale con manubri		statica				10

		Venerdì

		GAMBE E SPALLE:

		squat con manubri		3*7

		leg extension		2*8

		polpacci		2*8

		lento avanti in piedi con bilanciere		4*7

		alzate laterali		3*10

		alzate laterali a 90°		3*8





scheda pontiac (2)

		

				A - i KG sono solo le PIZZE

				B- con manubri indica il peso per singolo

				manubrio tranne dove ci sono gli asterischi

				C-recupero 3 minuti/2,5 per gli esercizi + duri						Settimane e pesi

				Lunedì		max		base		1		2		3		4		5		6		7		8		9		10		11		12

				PETTO E TRICIPITI:

				Panca piana bilanciere		72*3		4*7		60		62

				Croci Panca Inclinata manubri				3*10		16		18

				tric. busto flesso con manubrio				3*10		12		12

				tric. french press con bilanciere				2*10		20		22

				Mercoledì

				DORSALI E BICIPITI:

				Trazioni alla sbarra frontali				4*7		-		-

				Rematore con bilanciere				3*7		44		48

				Rematore con manubrio				3*10		22		24

				curl in piedi con bilanciere				3*10		20		22

				curl SCOTT con manubri				2*10		10		10

				spider curl brachiale con manubri				statica		10		10

				Venerdì

				GAMBE E SPALLE:

				squat con bilanciere				3*7		30		40

				leg extension				2*8		30		40

				polpacci con manubrio				2*10		20		22

				lento avanti in piedi con bilanciere		50		4*7		40		42

				alzate laterali				3*10		10		10

				alzate frontali				2*10		10		10

				alzate laterali a 90°				2*10		10		10

				in generale la massa è data da alti volumi allenanti e pause brevi o complete che permetta di stancare un buona quantita di fibre, mentre la forza necessita di volumi + ridotti e pause + lunghe.

				il buffer serve per ranggiungere alti volumi senza cedimento muscolare, nervoso o eccessiva produzione di acido lattico,

				in pratica ti premtte di allungare gli allenamenti e di fare cicli piu lunghi.

		massa		5x5@80% recuperi completi, cadenza "nella media" per tempi sotto tensione sufficentemete lunghi almeno 20 secondi è adatto alla massa.

		forza		3x3@85% recuperi completi, cedenza esplosiva nella fase positiva e controllata ma nn lenta nella fase negativa è adatto alla forza.

		?		8x2@65% recupero 30", cadenza veloce (1 ripetizione al secondo) è adatto all'esplosivita.

		massa		8x2@80% recupero 45"-60", cedenza "nella media" è adatto alla massa (si sfrutta il fatto che nn tutte le fibre si sono riposate e quindi

				di set in set saranno sempre + stanche fino a quando solo il 79% delle fibre sara riposato e nn saranno sufficenti a spostare il carico, fatica cumulativa).

				quindi si alle basse ripetizioni e recuperi medio alti

				si ai bassi recuperi e alle alte reps






