Stretching della fascia

E' una pratica che va fatta, principalmente, con i muscoli grandi...
quando si parla di stretching si intende in realtà "fase eccentrica" del movimento realizzato con sovraccarico. Questo è il punto di partenza nel momento in cui realizzo la fase eccentrica del movimento alcuni muscoli si accorciano, altri muscoli si allungano e su questi si realizza il frutto del ragionamento relativo alle cellule stem, alle microlacerazioni, per poi terminare in definitiva con i doms.

Petto: 
-mantieni peso con le croci
-pullover e mantenere la tensione isometrica/posizione per 20 o 30"
-mantenere la posizione in basso alle parallele
-aprirsi completamete alla macchina per le croci.

dorso:
-il pullover con manubrio (gran dorsale)
-appendersi alla sbarra con un sovraccarico (gran dorsale)
-al pulley: carico molto pesante, stacchi il pacco pesi solo di alcuni cm e poi fai delle piccole oscillazioni in avanti e indietro con il busto per un determinato numero di rip o a cedimento. (parte centrale della schiena)

-lat machine braccia allungate al massimo in alto piccolissime rotazioni del busto a destra e sinistra (gran dorsale)

gambe: 
-leg ext, aprendo e mantenendo la posizione, estendi tutta la gamba, completamente e rimani in tensione senza oscillare. (quadricipiti)
-sissy squat (quadricipiti)
-leg curl, meglio da sdraiato, aprendo e mantenendo la posizione, estendi tutta la gamba, completamente e rimani in tensione senza oscillare. (femorali)

-stacchi a gambe tese (femorali)

Spalle:
-le tirate al mento, all'ultima rip dell'ultima serie rimani con il bilanciere in alto, per i secondi che ritieni piü' opportuno
-Alzata laterale supino 45°
tricipiti: 

-l'isometria nel french press (2 man o bil)
bicipiti: 

-distensione del braccio con oscillazioni per 20''-30'' (alla fine di un curl con manubrio, quando sei quasi al cedimento, stendi totalmente il braccio, mantienilo cosi e oscilla leggermente avanti e indietro)

-Curl manubri 45°

Polpacci: 

-donkey calf (polpacci)

