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#DISCLAIMER



  
L'autore del presente ebook si toglie da ogni
responsabilità da qualunque problema riguardi la lettura di questo
libro e l'applicazione dei contenuti qui di seguito presenti.
Questo ebook ha scopo solo informativo. Ogni persona ha una
struttura fisica e un livello atletico diverso per cui essa ha
bisogno di un approccio specifico che potrebbe differire da quello
presente in questo ebook.



  
Qualunque nozione necessita di una revisione e valutazione
di un medico e il supporto di un personal trainer.
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Quante volte andiamo in palestra
senza la più pallida idea di cosa fare? Non sappiamo da dove
cominciare e che tipo di scheda utilizzare. A volte incontriamo
personal trainer poco preparati ed altre volte pressocchè
assenti.

Andare in palestra senza un programma non ti consentirà di
ottenere quello che desideri. Quelli che ottengono una grande
massa, che dimagriscono o acquisiscono una forza enorme sono quelli
che non si arrendono, quelli che lottano per i loro sogni.

Se hai un obiettivo nella vita bisogna cominciare da adesso.
Dimentica tutte le cose che ti impediscono di agire concretamente
nella tua vita. Ognuno di noi è in grado di fare grandi cose se ci
crede davvero.

A volte non riusciamo a mettere muscoli e ci arrendiamo
facilmente. Se non riusciamo potrebbe vuol dire che non ci siamo
applicati abbastanza!

Dobbiamo fare di più così come tante altre persone fanno di
più ogni giorno per apparire migliori. 

Farsi una propria cultura, comprare ebook sul fitness,
cominciare a capire i meccanismi che stanno dietro alla crescita
muscolare, ti consentirà di avvicinarti al successo e a quelli che
sono i tuoi obiettivi.

In questo ebook troverai 100 schede di allenamento per la
palestra sul dimagrimento, sulla definizione, sulla forza e sulla
massa.

Il segreto del successo in palestra è impegnarsi con mente e
corpo!

Mens sano in corpore sano!

                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Schede per Principianti ed Intermedi alle Macchine
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
Allenarsi con i pesi liberi da
migliori benefici in quanto entra in gioco un'altra componente
muscolare ovvero quella dell'equilibrio. L'equilibrio e il
controllo del peso nel bodybuilding è fondamentale per evitare di
farsi male. Ad atleti principianti con scarso controllo è
consigliabile un compagno che tenga d'occhio l'esecuzione.

L'allenamento alle macchine è quindi un allenamento ottimale
per chi ha difficoltà a coordinare i movimenti ed è agli
inizi.

Le schede con le macchine vengono fatte per brevi periodi fino
a che il principiante abbia sviluppato un livello giusto. Esiste
anche chi per un motivo o per un altro preferisce un allenamento
alle macchine e utilizza schede di un certo livello.


  
-SCHEDA N.1


LUNEDI'

Allenamento di Petto e Bicipiti.

Petto:

Chest press 3 serie da 15. Recupero un minuto.

Dip Machine 3 serie da 15. Recupero un minuto.

Croci ai cavi 3 serie da 15. Recupero un minuto.

Bicipiti:

Curl ai cavi 3x15. Recupero un minuto.

Arm carl machine 3x15. Recupero un minuto.

curl ai cavi sopra la testa 3 x 15. Recupero un minuto.

MERCOLEDI'

Allenamento di Spalle e Gambe.

Spalle :

Shoulder press 3x15. Recupero un minuto.

Alzate laterali ai cavi o alla macchina 3x15. Recupero un
minuto.

Gambe:

Leg Extension 3x15. Recupero un minuto.

Pressa 3x15. Recupero un minuto.

Leg Curl 3x15. Recupero un minuto.

Calf in piedi 3x20. Recupero un minuto.

VENERDI'

Allenamento di Dorsali e Tricipiti.

Dorsali:

Lat Machine presa larga 3x15. Recupero un minuto.

Pulley basso presa stretta 3x15. Recupero un minuto.

Lat Machine presa stretta 3x15. Recupero un minuto.

Tricipiti:

Tricipiti ai cavi (sbarra) impugnatura larga 3x15. Recupero un
minuto.

Tricipiti ai cavi con le corde impugnatura stretta 3x15.
Recupero un minuto.


  





  
- SCHEDA N.2


LUNEDI'

Allenamento di Petto e Bicipiti.

Petto:

Chest press 3 serie da 10. Recupero un minuto.

Dip Machine 3 serie da 10. Recupero un minuto.

Butterfly machine 3 serie da 10. Recupero un minuto.

Bicipiti:

Curl ai cavi 3x10. Recupero un minuto.

Arm carl machine 3x10. Recupero un minuto.

curl ai cavi sopra la testa 3 x 10. Recupero un minuto.

MERCOLEDI'

Allenamento di Spalle e Gambe.

Spalle :

Shoulder press 3x10. Recupero un minuto.

Alzate laterali ai cavi o alla macchina 3x10. Recupero un
minuto.

Gambe:

Leg Extension 3x10. Recupero un minuto.

Pressa 3x10. Recupero un minuto.

Leg Curl 3x10. Recupero un minuto.

Calf seduto 3x10. Recupero un minuto.

VENERDI'

Allenamento di Dorsali e Tricipiti.

Dorsali:

Lat Machine presa larga 3x10. Recupero un minuto.

Pulley basso presa stretta 3x10. Recupero un minuto.

Lat Machine presa stretta 3x10. Recupero un minuto.

Tricipiti:

Tricipiti ai cavi (sbarra) impugnatura larga 3x10. Recupero un
minuto.

Tricipiti ai cavi con le corde impugnatura stretta 3x10.
Recupero un minuto.


  





  
- SCHEDA N.3


LUNEDI'

Allenamento di Petto e Bicipiti.

Petto:

Chest press 4 serie da 6. Recupero un minuto.

Dip Machine 4 serie da 6. Recupero un minuto.

Croci ai cavi 3 serie da 10. Recupero un minuto.

Bicipiti:

Curl ai cavi 4x6. Recupero un minuto.

Arm carl machine 4x6. Recupero un minuto.

curl ai cavi sopra la testa 3 x 8. Recupero un minuto.

MERCOLEDI'

Allenamento di Spalle e Gambe.

Spalle :

Shoulder press 4x6. Recupero un minuto.

Alzate laterali ai cavi o alla macchina 3x10. Recupero un
minuto.

Gambe:

Pressa 4x8. Recupero un minuto.

Leg Extension  3x8. Recupero un minuto.

Leg Curl 3x8. Recupero un minuto.

Calf seduto 3x8. Recupero un minuto.

VENERDI'

Allenamento di Dorsali e Tricipiti.

Dorsali:

Lat Machine presa larga 4x6. Recupero un minuto.

Pulley basso presa stretta 3x6. Recupero un minuto.

Lat Machine presa stretta 3x8. Recupero un minuto.

Tricipiti:

Tricipiti ai cavi (sbarra) impugnatura larga 3x8. Recupero un
minuto.

Tricipiti ai cavi con le corde impugnatura stretta 3x8.
Recupero un minuto.


  





  
-SCHEDA N.4


LUNEDI'

Allenamento di Petto e Bicipiti.

Petto:

Chest press presa larga 3 serie da 8. Recupero un
minuto.

Chest press presa stretta 3 serie da 8. Recupero un
minuto.

Croci ai cavi 3 serie da 12. Recupero un minuto.

Bicipiti:

Arm carl machine 3 serie stripping 6+6+6. Recupero un minuto e
mezzo.

Curl ai cavi 3x 6+6+6 stripping. Recupero un minuto e
mezzo.

MERCOLEDI'

Allenamento di Spalle e Gambe.

Spalle :

Shoulder press stripping 3x6+6+6. Recupero un minuto e
mezzo.

Alzate laterali ai cavi o alla macchina 3x8. Recupero un
minuto.

Gambe:

Pressa stripping 3x6+6+6. Recupero un minuto e mezzo.

Leg Extension  3x12. Recupero un minuto.

Leg Curl 3x12. Recupero un minuto.

Calf seduto 3x12. Recupero un minuto.

VENERDI'

Allenamento di Dorsali e Tricipiti.

Dorsali:

Lat Machine presa larga 3x10 in superserie con lat machine
presa stretta. Recupero un minuto e mezzo.

Pulley basso presa stretta 3x10. Recupero un minuto.

Tricipiti:

Tricipiti ai cavi (sbarra) impugnatura larga 4x6. Recupero un
minuto.

Tricipiti ai cavi con le corde impugnatura stretta 4x6.
Recupero un minuto.


  





  
- SCHEDA N.5


LUNEDI'

Allenamento di Petto e Tricipiti.

Petto:

Chest press 3 serie stripping 6+6+6.(Si parte da un peso alto
per farne 6 e poi si scende il peso nella successiva e ancora nella
successiva per completare le ultime 6). Recupero un minuto e
mezzo.

Dip Machine 3 serie da 8. Recupero un minuto.

Croci ai cavi 3 serie da 12. Recupero un minuto.

Tricipiti:

Tricipiti ai cavi (sbarra) impugnatura larga inversa 3x12.
Recupero un minuto.

Tricipiti ai cavi con le corde impugnatura stretta 3x12.
Recupero un minuto.

MERCOLEDI'

Allenamento di Spalle e Gambe.

Spalle :

Shoulder press 4x8. Recupero un minuto.

Alzate laterali ai cavi o alla macchina 3x6+6+6 stripping.
Recupero un minuto e mezzo.

Gambe:

Pressa in super serie con la leg extension. 4x8. Quattro serie
di pressa e quattro di leg extension. In pratica si esegue una
serie di pressa da 8 ripetizioni e subito senza riposo si passa
alla leg extension dove si faranno altre 8 ripetizioni.Recupero un
minuto e mezzo.

Leg Curl 3x10. Recupero un minuto.

Calf seduto 3x10. Recupero un minuto.

VENERDI'

Allenamento di Dorsali e Bicipiti.

Dorsali:

Lat Machine presa larga stripping 3x6+6+6. Recupero un minuto
e mezzo.

Pulley basso presa larga 3x15. Recupero un minuto.

Bicipiti:

Trazioni alla lat machine presa stretta impugnatura bicipiti
stripping 3 serie da 6+6+6. Recupero un minuto e mezzo.

Curl ai cavi 3x10. Recupero un minuto.

Arm carl machine 3x10. Recupero un minuto.


  





  
-SCHEDA N.6


LUNEDI'

Allenamento di Petto e Tricipiti.

Petto:

Chest press presa larga 3 serie da 12. Recupero un
minuto.

Chest press presa stretta 4 serie da 6 più una ripetizione
finale con 5 secondi di riposo. Recupero un minuto.

Croci ai cavi 3 serie da 12. Recupero un minuto.

Tricipiti:

Tricipiti ai cavi (sbarra) impugnatura larga inversa 3x12.
Recupero un minuto.

Tricipiti ai cavi con le corde impugnatura stretta 3x12.
Recupero un minuto.

MERCOLEDI'

Allenamento di Spalle e Gambe.

Spalle:

Shoulder press 3x12. Recupero un minuto.

Alzate frontali ai cavi 3x10. Recupero un minuto.

Gambe:

Pressa 4x6. Recupero un minuto.

Leg Extension  3x6. Recupero un minuto.

Leg Curl 3x6. Recupero un minuto.

Calf seduto 3x8. Recupero un minuto.

VENERDI'

Allenamento di Dorsali e Bicipiti.

Dorsali:

Lat Machine presa larga piramidale 4 serie 15-10-7-4
ripetizioni. Recupero un minuto.

Pulley basso presa stretta 4 serie 15-10-7-4 ripetizioni.
Recupero un minuto.

Bicipiti:

Trazioni alla lat machine presa stretta impugnatura bicipiti 3
serie da 10. Recupero un minuto.

Curl ai cavi 3x12. Recupero un minuto.

Arm carl machine 3x12. Recupero un minuto.


  





  
- SCHEDA N.7


LUNEDI'

Allenamento di Petto e Tricipiti.

Petto:

Piramidale Chest press 4 serie da 10-8-6-4 ripetizioni (il
carico va a salire). Recupero un minuto.

Dip Machine 3 serie da 10. Recupero un minuto.

Butterfly machine 3 serie da 10. Recupero un minuto.

Tricipiti:

Tricipiti ai cavi (sbarra) impugnatura larga 3x10. Recupero un
minuto.

Tricipiti al cavo impugnatura inversa 3x10. Recupero un
minuto.

MERCOLEDI'

Allenamento di Spalle e Gambe.

Spalle:

Shoulder press piramidale 4 serie da 10-8-6-4 ripetizioni (il
carico va a salire). Recupero un minuto.

Alzate frontali ai cavi 3x12. Recupero un minuto.

Gambe:

Leg Extension stripping 3x6+6+6. Recupero un minuto e
mezzo.

Pressa 3x12. Recupero un minuto.

Leg Curl stripping 3x6+6+6. Recupero un minuto e mezzo.

Calf in piedi 1xmax ripetizioni. 

VENERDI'

Allenamento di Dorsali e Bicipiti.

Dorsali:

Lat Machine presa larga piramidale 4x6 ripetizioni. Recupero
un minuto.

Pulley basso presa larga 4 x6 ripetizioni. Recupero un
minuto.

Bicipiti:

Trazioni alla lat machine presa stretta impugnatura bicipiti 3
serie piramidali da 3-6-9-12 (il carico va a scendere)ripetizioni.
Recupero un minuto.

Curl ai cavi 3 serie stripping 6+6+6. Recupero un minuto e
mezzo.


  





  
- SCHEDA N.8


LUNEDI'

Allenamento di Petto e Tricipiti.

Petto:

Piramidale Chest press 4 serie da 6-8-12-15 ripetizioni (il
carico va a scendere). Recupero un minuto.

Dip Machine 3 serie da 10. Recupero un minuto.

Butterfly machine 3 serie da 10. Recupero un minuto.

Tricipiti:

Tricipiti alla lat machine impugnatura larga 3x8. Recupero un
minuto.

Tricipiti al cavo presa inversa 3x8. Recupero un minuto.

MERCOLEDI'

Allenamento di Spalle e Gambe.

Spalle:

Shoulder press 3x8. Recupero un minuto.

Alzate frontali ai cavi 3x8. Recupero un minuto.

Gambe:

Pressa 4 serie da 3-6-9-12 ripetizioni (il carico va a
scendere). Recupero un minuto.

Leg Extension  stripping 3x10+10+10. Recupero un minuo e
mezzop.

Leg Curl 3x12. Recupero un minuto.

Calf seduto 3x15. Recupero un minuto.

VENERDI'

Allenamento di Dorsali e Bicipiti.

Dorsali:

Lat Machine presa stretta piramidale 4x6 ripetizioni. Recupero
un minuto.

Pulley basso presa larga 3x8 ripetizioni. Recupero un
minuto.

Lat Machine presa larga piramidale 3x8 ripetizioni. Recupero
un minuto.

Bicipiti:

Curl ai cavi 4x8. Recupero un minuto.

Arm carl machine 3x10. Recupero un minuto.


  





  
­- SCHEDA N.9


LUNEDI'

Allenamento di Petto e Tricipiti.

Petto:

Chest press 4x6 . Recupero un minuto.

Dip Machine 3 serie da 6. Recupero un minuto.

Butterfly machine 3 serie da 6. Ultima serie eseguita in
stripping 6+6+6. Recupero un minuto.

Tricipiti:

Tricipiti alle parallele (con peso guidato) 3x8. Recupero un
minuto.

Tricipiti alle corde 3x8. Recupero un minuto.

MERCOLEDI'

Allenamento di Gambe.

Gambe:

Pressa 4 serie da 4-8-12-14 ripetizioni (il carico va a
scendere). Recupero un minuto.

Leg Extension  3x15. Recupero un minuo e mezzop.

Leg Curl stripping 3x10+10+10. Recupero un minuto.

Calf seduto 3x15. Recupero un minuto.

Calf in piedi 1 x max.

VENERDI'

Allenamento di Dorsali e Bicipiti e Spalle.

Spalle:

Shoulder press 3x10. Recupero un minuto.

Alzate frontali ai cavi 3x10. Recupero un minuto.

Dorsali:

Lat Machine presa stretta piramidale 3x10 ripetizioni.
Recupero un minuto.

Pulley basso presa larga 3x10 ripetizioni. Recupero un
minuto.

Lat Machine presa larga piramidale 3x10 ripetizioni. Recupero
un minuto.

Bicipiti:

Curl ai cavi 3x6. Recupero un minuto.

Arm carl machine 3x10. Recupero un minuto.


  





  
- SCHEDA N.10


LUNEDI'

Allenamento di Petto e Tricipiti.

Petto:

Stripping Chest press 3 serie da 6+6+6 ripetizioni. Recupero
un minuto e mezzo.

Stripping 3 serie da 6+6+6. Recupero un minuto e mezzo.

Croci ai cavi 3 serie da 15. Recupero un minuto.

Tricipiti:

Tricipiti ai cavi (sbarra) presa larga stripping 3x6+6+6.
Recupero un minuto e mezzo.

Tricipiti alle corde 3x12. Recupero un minuto.

MERCOLEDI'

Allenamento di Gambe.

Gambe:

Pressa 4x10+10+10 stripping. Recupero un minuto e mezzo.

Leg Extension 3x15. Recupero un minuto.

Leg Curl 3x15. Recupero un minuto.

Calf seduto 3x10. Recupero un minuto.

Calf in piedi 3x30. Recupero un minuto.

VENERDI'

Allenamento di Dorsali e Bicipiti e Spalle.

Spalle:

Shoulder press 3x6+6+6 stripping. Recupero un minuto e
mezzo.

Alzate laterali ai cavi 3x10+10+10 stripping. Recupero un
minuto e mezzo.

Dorsali:

Lat Machine presa larga piramidale 3x8 ripetizioni. Recupero
un minuto.

Pulley basso presa stretta stripping 6+6+6 ripetizioni.
Recupero un minuto e mezzo.

Bicipiti:

Curl ai cavi 3x6+6+6 stripping. Recupero un minuto e
mezzo.

Per quanto riguarda gli addominali è possibile allenarli con
le macchine durante ogni seduta per i principianti con esercizi
come l'abdominal machine 3 serie da 15. E' vero però che
l'allenamento degli addominali si dimostra più efficacemente se
allenato a corpo libero.
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