A

Stacco onda A
Hack squat 6*4 90”
Trazioni presa supina larghezza spalle 5*max 120”
B

Distensioni bilanciere panca piana onda A 
Distensioni manubri panca piana 6*4 90”
Distensioni bilanciere EZ presa stretta 3*3 120”
C

Stacco sumo onda B

Rematore bilanciere EZ presa supina 6*4 90”
Trazioni presa supina larghezza spalle 5*max 120”
D

Lento avanti onda B

Distensioni manubri 6*4 90”
Panca onda B

Schema Onda A
Prospetto un teorico aumento del 10% del massimale per gli esercizi eseguiti con lo schema Onda A
Lo schema onda A prevede appunto una serie di onde (3-2-1)*3 con percentuali settate per la prima settimana in questo modo

3@85%-2@90%-1@95%

La settimana successiva aumenterò il peso solo per la serie da tre poi quella da due e così via per sei settimane.

Dopo ogni ondata farò un rest di 180” mentre tra una serie e l’altra riposerò 120”

Schema Onda B
Lo schema prevede per le prime tre settimane l’utilizzo dell’onda (5-3-2)*3  partendo la prima settimana con le seguenti percentuali
1)5@80%-3@85%-2@90%

2) 5@85%-3@90%-2@90%
3)5@85%-3@90%-2@95%

Dopo queste tre settimane passerei allo schema ONDA B’
Lo schema prevede l’utilizzo dell’onda 7-5-3 partendo con gli stessi pesi usati per la prima settimana dell’onda B e cercando eventualmente di aumentarli.

La cosa che più mi preoccupa di questo programma (che dovrei tenere per sei settimane) è il tempo che dovrò passare in palestra (a occhio e croce direi una novantina di minuti a seduta) per questo stavo pensando di abbassare il numero di onde a 2 invece che tre. O forse ci sono troppe serie di complementari che andrebbero tranquillamente segate.

La cosa più problematica non è il tempo (quello bene o male lo trovo) ma il fatto che potrei mandare a puttane l’SNC e quindi vanificare il tutto.

