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”

Test sul power-clean

C

Stacco sumo onda B

Rematore bilanciere EZ presa supina 6*4 90”

Trazioni presa supina larghezza spalle 5*max 120”

D

Panca onda B

Lento avanti 6*3 120”

Distensioni manubri 6*4 90”

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.

