	Lunedi
	Kg
	Mercoledì
	Kg
	Venerdì
	Kg

	Girata 5x2 
	80
	High Pull 6x4*          R.I.=2'
	0,0
	Girata 4x2*          R.I.=2'
	75,0

	
	
	
	
	
	

	Squat  4x5  2' o 3'
	0,0
	Snatch DL 4x5  2'                2.1.X.0
	0,0
	Squat 5x4   R.I.=1'     (-20% rispett gg 1)
	0,0

	
	
	
	
	
	

	Panca Inclinata 3x6  R.I.=2'
	 
	Affondi   3x6    °   R.I.=1,30'     
	0,0
	Panca Piana  4x5   R.I.= 3'
	 

	
	
	
	
	
	

	Trazioni presa larga  4x3 + (3x8 R.I.=30" -kg)
	 
	Lento Avanti piedi  5-4-3-4-3-2   R.I. = 1'
	 
	Trazioni Supine  3x6   R.I.= 1,30'
	 

	
	
	
	
	
	

	Panca presa stretta * 2x6  RI 1,30'
	 
	Rematore bil  3x6 *** RI=1,30'
	 
	panca presa larga * 4x5  R.I.=1,30'
	 

	
	
	
	
	
	

	GM  5x4     R.I.=1'     
	0,0
	alzate laterali**  3x8   R.I.=1'
	0,0
	Curl bilancere 3x10  R.I.=1'
	0,0

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Lunedi
	Kg
	Mercoledì
	Kg
	Venerdì
	Kg

	Girata 5x2 
	80
	High Pull 5x3*          R.I.=2'
	0,0
	Girata 4x2*          R.I.=2'
	75,0

	
	
	
	
	
	

	Squat  5x4  2' o 3'
	0,0
	Snatch DL 5x4  R.I=2'    2.1.X.0
	0,0
	Squat 5x4   R.I.=1'     (-20% rispett gg 1)
	0,0

	
	
	
	
	
	

	Panca Inclinata 3x5  R.I.=2'
	 
	(leg extension single)   3x6 3.1.X.0   R.I.=1,30'     
	0,0
	Panca Piana  5x4   R.I.= 3'
	 

	
	
	
	
	
	

	Trazioni presa larga  4x3 + (3x8 R.I.= 30" -kg)
	 
	Lento Avanti piedi  5-4-3-4-3-2   RI = 1'
	 
	Trazioni Supine  3x6   R.I.= 1,30'
	 

	
	
	
	
	
	

	Panca presa stretta * 2x6  R.I.= 1,30'
	 
	Rematore bil  3x6 *** RI=1,30'
	 
	panca presa larga * 4x4  R.I.=1,30'
	 

	
	
	
	
	
	

	GM  5x4     R.I.=1'     
	0,0
	alzate laterali**  3x8   R.I.=1'
	0,0
	Curl bilancere 3x10  R.I.=1'
	0,0

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Lunedi
	Kg
	Mercoledì
	Kg
	Venerdì
	Kg

	Girata 5x2 
	85
	High Pull 4x3*          R.I.=2'
	0,0
	Girata 4x2*          R.I.=2'
	80,0

	
	
	
	
	
	

	Squat  6x3  2' o 3'
	0,0
	Snatch DL 6x3  R.I=2'    2.1.X.0
	0,0
	Squat 5x4   R.I.=1'     (-20% rispett gg 1)
	0,0

	
	
	
	
	
	

	Panca Inclinata 3x4  R.I.=2'
	 
	Affondi   3x6       R.I.=1,30'     
	0,0
	Panca Piana  6x3   R.I.= 3'
	 

	
	
	
	
	
	

	Trazioni presa larga  4x3 + (3x8 R.I.= 30" -kg)
	 
	Lento Avanti piedi  5-4-3-4-3-2   RI = 1'
	 
	Trazioni Supine  3x6   R.I.= 1,30'
	 

	
	
	
	
	
	

	Panca presa stretta * 2x6  R.I.= 1,30'
	 
	Rematore bil  3x6 *** RI=1,30'
	 
	panca presa larga * 3x4  R.I.=1,30'
	 

	
	
	
	
	
	

	GM  5x4     R.I.=1'     
	0,0
	alzate laterali**  3x8   R.I.=1'
	0,0
	Curl bilancere 3x10  R.I.=1'
	0,0

	
	
	
	
	
	


	
	I
	II
	III
	IV
	
	
	

	Progressione panca -squat  
	4x5
	5x4
	6x3
	6x2
	
	
	

	 
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	girata progr
	5x2 80%
	5x2 80%
	5x2 85%
	5x2 90%
	
	
	

	(giorno B)
	4x2 75
	4x2 75
	4x2 80
	5x2 85
	
	
	

	hig pull progres
	6x4  67-76%
	5x3  76-82%
	4x3  76-82% 1@85%
	4 X 2 @ 85-88%; 1@91%
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	** = esercizi a rotazione:   *) parallele 5x6 1,30"
	***) pulley basso 2x6+2x6+1,6(stesso peso di prime serie)

	
	
	**) alzate a 90°  3x8 1'
	
	
	
	

	
	
	**) alzate frontali  3x8 1'
	
	
	
	

	
	
	*) esercizio per tricipiti
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	I) leg extension 2x10 - 2x8 - 2x8
	
	
	
	

	
	
	II) leg curl  2x10 - 2x8 - 2x8
	
	
	
	

	
	
	II) Overhead Squat 3x6 - 3x5 - 3x5 - 3x4
	
	
	

	
	
	III) hyperextension 2x12
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	esercizi per HIP:  
	i) con i cavi: standing hip extension
	
	
	
	

	
	
	II) step up 
	
	
	
	
	

	
	
	III) single leg squat
	
	
	
	


