EAPA [ S .S'
)

@) mams

8 SETTIMANE
O PROGRAMMA

U
9
»

W SMARTWORKOUT



W SMARTWORKOUT DISCLAIMER

DISCLAIMER

Questo programma e protetto dalla legge sulla proprieta intellettuale (codice della
proprieta intellettuale), compresi i diritti d'autore, i disegni, i marchi, i nomi di
dominio, i brevetti, il know-how, il software o le banche dati. SmartWorkout rimane il
proprietario di tutti i contenuti che troverete in questo programma. Salvo il consenso
scritto esplicito e preventivo dell'autore o dei suoi aventi diritto, & vietato qualsiasi
trasferimento, vendita, distribuzione o riproduzione, in qualsiasi forma e con qualsiasi
mezzo, di queste informazioni, pubblicazioni o dati.

Ricordiamo che SmartWorkout e i suoi assegnatari non sono professionisti dello sport,
quindi ogni utente di questo programma e in definitiva responsabile delle
conseguenze del suo utilizzo. SmartWorkout non fornisce consigli relativi allo sport, e
tu sei lI'unico responsabile del fatto che le informazioni fornite in questo programma
corrispondano alle tue capacita e attitudini fisiche. Vi ricordiamo che ogni persona &
unica, e che qualsiasi applicazione di questo programma deve essere fatta con la
conoscenza delle vostre capacita fisiche per proteggere la vostra salute.
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ISTRUZIONI PER L'USO

Allenamento in scarpe.

Lo sappiamo: si € tentati di allenarsi a piedi nudi a casa. Ma questo non e
raccomandato con |'attrezzatura SmartWorkout!

In primo luogo, & necessario bloccare gli elastici sotto i piedi per la maggior parte degli
esercizi, il che e molto piu facile quando si indossano le scarpe. In secondo luogo, le
scarpe vi proteggeranno nell'improbabile caso in cui |'elastico dovesse scivolare o
strapparsi.

Estensione massima dell'elastico: fino a 4 volte la sua dimensione originale.

| nostri elastici possono allungarsi fino a 4 volte la loro dimensione originale. E quando
raggiungono questo tratto che si sente la massima resistenza (quella visualizzata
sull'elastico). Oltre questo tratto, l'elastico si indebolisce e perde la sua forza,
rischiando di strapparsi se lo si allunga troppo.

90 kg di resistenza massima con maniglie, cavigliere e ancoraggio alla

porta.

Le maniglie e le cavigliere sono progettate per esercizi di isolamento (come le alzate
laterali) dove la resistenza non ha bisogno di essere molto alta. Sopra i 90 kg, non
usare le cinghie e le maniglie, solo il bilanciere che & progettato per sostenere carichi
pesanti. Se state usando un carico pesante, usate i vostri piedi o un palo invece
dell'ancoraggio della porta.

100 kg di resistenza massima per lo squat e il barbell press.

Entrambi questi esercizi possono essere pericolosi perché gli elastici sono tesi al
massimo e la barra € vicina al viso. Se 100 KG nello squat non sono sufficienti per voi,
vi consigliamo di sostituire questo esercizio con degli affondi unilaterali.

200 kg di resistenza massima per la chest press, il rowing e il barbell deadlift.

A differenza dello squat, i punti di presa non sono alle estremita della barra per questi
esercizi, poiché gli elastici sono avvolti intorno alla barra. Questo rende la barra molto
piu stabile e si possono usare fino a 200 kg su questi esercizi senza rischiare lesioni o

danni all'attrezzatura. .
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20 MINUTI AL GIORNO

Un programma classico di solito ha un alto volume di allenamento: 1 ora per
sessione e 5 volte a settimana. Anche se efficace, questo puo diventare
rapidamente scoraggiante, soprattutto se non hai il tempo o se |'allenamento
con i pesi non € la tua priorita.

Cosi ci siamo posti la seguente domanda: E possibile costruire muscoli in 20
minuti al giorno? E se si, qual € il metodo per ottimizzare i risultati? Sono le
risposte a queste domande che ci hanno permesso di sviluppare il programma
Express.

Quanto dura il programma?

Il programma dura 8 settimane. Consiste in 4 sessioni a settimana per le prime 4 settimane
e 5 sessioni a settimana per le successive 4 settimane. Ogni sessione & programmata per
durare meno di 20 minuti.

Qual é lI'obiettivo di questo programma?

L'obiettivo principale del programma & quello di ottenere il maggior numero di risultati
possibili (ipertrofia, forza e resistenza muscolare) nel minor tempo possibile, e quindi di
avere un rapporto tempo-risultato ottimale. Questo programma vi permettera di ottenere
un fisico atletico e muscoloso in 20 minuti al giorno.

Di cosa ho bisogno per completare il programma?

Questo e probabilmente il piu grande vantaggio del programma - non richiede altro che
I'attrezzatura SmartWorkout. Non c'é bisogno di una sedia, una porta, un palo... Ogni
esercizio puo essere fatto semplicemente bloccando gli elastici sotto i piedi o dietro la
schiena. Cosi puoi allenarti dove vuoi: a casa, ma anche fuori (parco, mare...).

Che aspetto ha una sessione?

Ogni sessione e un allenamento di tutto il corpo che utilizza principalmente esercizi
multiarticolari (bench press, squat, deadlift...). Tutti gli esercizi sono eseguiti in una singola
serie da 15 a 30 ripetizioni, fino al cedimento muscolare.
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ALLENAMENTO BREVE...MA
INTENSO

Poiché la tua sessione e breve e quindi ha un basso volume di allenamento,
deve essere molto intensa. E cosa c'e di piu intenso di un set al cedimento
muscolare per stimolare al meglio il muscolo?

Perché il cedimento muscolare e particolarmente adatto a un formato breve?

Un set al cedimento muscolare ¢ il piu intenso per definizione: ci si allena fino a quando
non si puo eseguire una ripetizione, stimolando i muscoli al massimo. Tuttavia, fare una
serie fino al cedimento & molto faticoso e limitera le vostre capacita nervose e muscolari
per il resto della sessione. Fare solo serie fino al fallimento limitera inevitabilmente il tuo
volume di allenamento, ed e per questo che questo formato e piu adatto a sessioni brevi
piuttosto che a sessioni di allenamento ad alto volume.

Perché il cedimento muscolare é adatto agli elastici?

L'allenamento al cedimento muscolare & perfettamente adatto agli elastici perché la loro
resistenza si adatta alla curva di forza del movimento: la resistenza e bassa all'inizio del
movimento - dove si ha meno forza - e aumenta notevolmente alla fine del movimento,
dove si ha piu forza. In un set, puoi affaticare profondamente i tuoi muscoli su tutto il
movimento eseguito.

Inoltre, allenarsi fino al cedimento muscolare aumenta il rischio di lesioni. L'uso di bande
elastiche piuttosto che di pesi liberi limitera I'impatto sulle articolazioni e ridurra il rischio di
lesioni.

Qual é il numero ideale di ripetizioni per un set fino al fallimento?

E stato fatto uno studio sull'efficacia dell'ipertrofia (cioé il guadagno muscolare) dei set fino
al cedimento con I'80% di RM (cioe la resistenza massima) (cioe 1'80% delle tue ripetizioni al
carico massimo, che da circa 6-12 ripetizioni prima di raggiungere il cedimento muscolare),
60% di RM (circa 15-25 ripetizioni fino al cedimento), 40% (25-40 ripetizioni) e 20% (oltre
40 ripetizioni). Si & scoperto che il gruppo che ha eseguito un set al cedimento con 1'80%
RM ha avuto guadagni simili nell'ipertrofia rispetto a quelli che hanno eseguito un set al
cedimento con il 60% RM. Al contrario, il gruppo del 40% ha avuto un guadagno muscolare
leggermente inferiore e quasi nessun miglioramento & stato visto nel gruppo del 20%. Un
set al cedimento tra 6 e 30 ripetizioni & quindi ottimale per il guadagno muscolare.

Si consiglia di eseguire solo serie tra 15 e 30 ripetizioni. | set brevi (tra 6 e 10 ripetizioni)
fino al cedimento muscolare sono efficaci ma esauriranno il vostro sistema nervoso molto
piu dei set lunghi, il che limitera il vostro recupero per essere in forma durante le 4 sessioni
della settimana. 6


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29564973/
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REGOLE DEL PROGRAMMA

Ogni esercizio viene eseguito in una serie fino a quando non si fallisce, cioé fino a
quando non si riesce a fare nemmeno un quarto di una ripetizione. Devi dare il 100% -
ti € permesso solo un set, e deve essere uno che affatica totalmente i tuoi muscoli.
Come si riconosce il fallimento? Di solito inizierete a fare mezze ripetizioni invece di
andare fino in fondo al movimento - questo € il momento in cui sarete molto vicini al
cedimento e dovrete continuare fino a quando non potrete fare nessuna parvenza di
ripetizione.

Tra 15 e 30 ripetizioni complete per un set ottimale.

Se siete in grado di fare piu di 30 ripetizioni, allora il carico e troppo leggero e dovrete
aggiungere resistenza. Al contrario, se fate meno di 15 ripetizioni, allora dovrete
rimuovere la resistenza. Anche se le mezze ripetizioni sono molto importanti per
affaticare completamente i muscoli, si contano solo le ripetizioni complete.

Mantenete la stessa tensione durante tutto il movimento.

Non rilasciare nella parte inferiore del movimento e non bloccare nella parte
superiore. ||l movimento dovrebbe essere fatto allo stesso ritmo durante la fase
concentrica ed eccentrica, e dovrebbe durare almeno 2 secondi. Un movimento con
tensione costante sara piu difficile da eseguire, ma vi permettera di lavorare i muscoli
stabilizzatori, guadagnare equilibrio e promuovere la crescita muscolare con meno
sforzo sul sistema nervoso.

Riposare per 1 min a 1,5 min massimo tra gli esercizi.
Giusto il tempo di riprendere fiato e preparare gli elastici per I'esercizio successivo.
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PANORAMICA DEL PROGRAMMA

L'allenamento «Push/Pull» consiste nel distribuire il lavoro di tutti i gruppi muscolari
su 2 sessioni, ripetute due volte alla settimana. Meta del corpo € lavorato in una
sessione, permettendo una sensazione di congestione generale. Questo & un metodo
efficace per colpire tutti i muscoli due volte alla settimana.

SETTIMANALE 1-4

LUNEDI' MARTEDI' MERCOLEDI' GIOVEDI' VENERDI'
SESSIONE 1  SESSIONE 2  REST SESSIONE 3  SESSIONE 4
PUSH PULL PUSH PULL
SABATO DOMENICA

REST REST

SETTIMANALE 5-8

LUNEDI' MARTED!' MERCOLEDI' GIOVEDI' VENERDI'
SESSIONE 1  SESSIONE 2  REST SESSIONE 3  SESSIONE 4
PUSH PULL PUSH PULL
SABATO DOMENICA

SESSIONE REST

BONUS

‘ SETTIMANALE 5: Braccio
SETTIMANALE 6: Spalle
SETTIMANALE 7: Gambe
SETTIMANALE 8: Full Body
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ESERCIZIO « PUSH »

Potete vedere I'esercizio in video cliccando sulle immagini. Puoi anche guardare i video
esercizi sul nostro canale Youtube.

Chest Press Inclined Chest Press

Chest CrossOver

10


https://www.youtube.com/watch?v=Cx5u8n82lik&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=Cx5u8n82lik&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=bn8hKW67M-Y&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=bn8hKW67M-Y&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=4
https://youtu.be/IrrCvr7lAY0
https://youtu.be/IrrCvr7lAY0
https://www.youtube.com/watch?v=Cx5u8n82lik&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=11
https://youtu.be/IrrCvr7lAY0
https://www.youtube.com/watch?v=bn8hKW67M-Y&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=QNoJxdkNN7k&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=2
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ESERCIZIO « PUSH »

Potete vedere I'esercizio in video cliccando sulle immagini. Puoi anche guardare i video
esercizi sul nostro canale Youtube.

Overhead Press Lateral Raise

Triceps Extension Triceps Kickback
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https://www.youtube.com/watch?v=QNoJxdkNN7k&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=QNoJxdkNN7k&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=QNoJxdkNN7k&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=QNoJxdkNN7k&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=o4DF0ek8BRs&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=o4DF0ek8BRs&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=1TM3DWcYcN8&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=1TM3DWcYcN8&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=o4DF0ek8BRs&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=1TM3DWcYcN8&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=QNoJxdkNN7k&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=QNoJxdkNN7k&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=QNoJxdkNN7k&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=2
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ESERCIZIO « PUSH »

Potete vedere I'esercizio in video cliccando sulle immagini. Puoi anche guardare i video
esercizi sul nostro canale Youtube.

Squat

Front Squat

12


https://www.youtube.com/watch?v=SPdytrKuSq0&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=SPdytrKuSq0&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=SPdytrKuSq0&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=SPdytrKuSq0&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=SPdytrKuSq0&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=SPdytrKuSq0&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=SPdytrKuSq0&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=SPdytrKuSq0&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=SPdytrKuSq0&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&t=116s
https://www.youtube.com/watch?v=SPdytrKuSq0&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=QNoJxdkNN7k&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=2
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ESERCIZIO « PULL »

Potete vedere I'esercizio in video cliccando sulle immagini. Puoi anche guardare i video
esercizi sul nostro canale Youtube.

Rowing wide grip Rowing

Bent Over Row Deadlift

13


https://www.youtube.com/watch?v=_AFpSyiLyZw&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=_AFpSyiLyZw&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=-SmNzMLl0KQ&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=-SmNzMLl0KQ&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=c7q1egfljbA&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=c7q1egfljbA&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=_AFpSyiLyZw&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=-SmNzMLl0KQ&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=c7q1egfljbA&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=QNoJxdkNN7k&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=2
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ESERCIZIO « PULL »

Potete vedere I'esercizio in video cliccando sulle immagini. Puoi anche guardare i video
esercizi sul nostro canale Youtube.

Pronated Grip Biceps Curl Biceps Curl

Hammer Grip Biceps Curl Reverse Fly

14


https://www.youtube.com/watch?v=_AFpSyiLyZw&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=_AFpSyiLyZw&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=WNu4YRbXCY8&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=WNu4YRbXCY8&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=WNu4YRbXCY8&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=_AFpSyiLyZw&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=QNoJxdkNN7k&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=2
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ESERCIZIO « PULL »

Potete vedere I'esercizio in video cliccando sulle immagini. Puoi anche guardare i video
esercizi sul nostro canale Youtube.

Hip Thrust

Calf Raise

15


https://youtu.be/kORCsN3gCYo
https://youtu.be/kORCsN3gCYo
https://www.youtube.com/watch?v=0__vysJfJzE&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=6
Livret d'exercices.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=0__vysJfJzE&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=6
https://youtu.be/kORCsN3gCYo
https://www.youtube.com/watch?v=QNoJxdkNN7k&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&index=2
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SETTIMANALE 1

Riscaldamento: 3 * 1 minuto di plank (30 secondi di riposo) e 50 jumping jacks.

Q PUSH 1 (Guarda la sessione in video)
b Chest Press

Overhead Press

Lateral Raise

Triceps-Kickback

Front Squat

PULL1
Deadlift
Bent Over Row
Biceps Curl
Hip Thrust
Calf Raise

PUSH 2
Inclined Chest Press
Overhead Press
Triceps-Kickback
Squat
Lunges

PULL 2
Deadlift
Rowing wide grip
Biceps Curl
Pronated Grip Biceps Curl
Calf Raise

17


https://youtu.be/CF8r7MGLkzo
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SETTIMANALE 2

Riscaldamento: 3 * 1 minuto di plank (30 secondi di riposo) e 50 jumping jacks

PUSH 1
Chest Press
Chest CrossOver
Overhead Press
Triceps Kickback
Front Squat

PULL1
Deadlift
Bent Over Row
Biceps Curl
Hip Thrust
Calf Raise

PUSH 2
Inclined Chest Press
Overhead Press
Triceps Kickback
Triceps Extension
Lunges

PULL 2
Deadlift
Rowing
Biceps Curl
Reverse Fly
Calf Raise

18



SETTIMANALE 3

Riscaldamento: 2 * 2 minuti di plank (30 secondi di riposo) e 75 jumping jacks

PUSH 1
Chest Press
Overhead Press
Triceps Kickback
Lunges
Front Squat

PULL1
Deadlift
Bent Over Row
Biceps Curl
Hip Thrust
Calf Raise

PUSH 2
Inclined Chest Press
Overhead Press
Lateral Raise
Triceps Extension
Lunges

PULL 2
Deadlift
Rowing wide grip
Biceps Curl
Biceps Marteau
Calf Raise

W SMARTWORKOUT SETTIMANALE 3

19
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SETTIMANALE 4

Riscaldamento: 2 * 2 minuti di plank (30 secondi di riposo) e 75 jumping jacks

PUSH 1
Chest Press
Chest CrossOver
Overhead Press
Triceps-Kickback
Lunges

PULL1
Deadlift
Bent Over Row
Biceps Curl
Hip Thrust
Calf Raise

PUSH 2
Inclined Chest Press
Overhead Press
Triceps Kickback
Triceps Extension
Squat

PULL 2
Deadlift
Rowing
Biceps Curl
Reverse Fly
Calf Raise

20
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SETTIMANALE 5

Riscaldamento: 3 minuti di plank e 100 jumping jacks

PUSH 1
Chest Press
Overhead Press
Lateral Raise
Triceps-Kickback
Front Squat

PULL1
Deadlift
Bent Over Row
Biceps Curl
Hip Thrust
Calf Raise

PUSH 2
Inclined Chest Press
Overhead Press
Triceps Kickback
Squat
Lunges

PULL 2
Deadlift
Rowing wide grip
Biceps Curl
Pronated Grip Biceps Curl
Calf Raise

21
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SETTIMANALE 5

BONUS

Sessione del braccio
Biceps Curl
Biceps Pronation
Triceps-Kickback
Triceps Extension

22



W SMARTWORKOUT SETTIMANALE 6

SETTIMANALE 6

Riscaldamento: 4 minuti di plank e 100 jumping jacks

PUSH 1
Chest Press
Cable CrossOver
Overhead Press
Triceps Kickback
Lunges

PULL1
Deadlift
Bent Over Row
Biceps Curl
Hip Thrust
Calf Raise

PUSH 2
Inclined Chest Press
Overhead Press
Lateral Raise
Triceps Kickback
Chest CrossOvers

PULL 2
Deadlift
Rowing
Biceps Curl
Reverse Fly
Calf Raise

23
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SETTIMANALE 6

BONUS -

Sessione di spalla
Overhead Press
Lateral Raise

Riicken-Schulter
Front Raise

24
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SETTIMANALE 7/

Riscaldamento: 4:30 minuti di plank e 100 jumping jacks

1A

PUSH 1

Chest Press
Overhead Press
Triceps Kickback
Lunges

Front Squat

PULL1

Deadlift

Bent Over Row
Biceps Curl

Hip Thrust

Calf Raise

PUSH 2

Inclined Chest Press
Overhead Press
Triceps Kickback
Triceps Extension
Squat

PULL 2

Deadlift

Rowing wide grip

Biceps Curl

Biceps Curl Hammer Grip
Calf Raise
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W SMARTWORKOUT SETTIMANALE 7

SETTIMANALE 7/

BONUS

Sessione di gambe
Squat
Lunges
Hip Thrust
- Calf Raise
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W SMARTWORKOUT SETTIMANALE 8

SETTIMANALE 8

Riscaldamento: 5:00 minuti di plank e 100 jumping jacks

PUSH 1
Chest Press
Cable CrossOver
Overhead Press
Triceps Kickback
Lunges

PULL1
Deadlift
Bent Over Row
Biceps Curl
Hip Thrust
Calf Raise

PUSH 2
Inclined Chest Press
Overhead Press
Lateral Raise
Triceps Kickback
Squat

PULL 2
Deadlift
Rowing
Biceps Curl
Pronated Grip Biceps Curl
Calf Raise

27



W SMARTWORKOUT SETTIMANALE 8

SETTIMANALE 8

BONUS -

FULL BODY
Chest Press
Deadlift
Overhead Press
Squat
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W SMARTWORKOUT SETTIMANALE 9

SETTIMANALE 9: REST

Congratulazioni, hai raggiunto la fine del programmal!

Grazie ancora per aver scelto SmartWorkout per i tuoi allenamenti -
tienici aggiornati sui tuoi progressi via email info@smartworkout-
pro.com o su Instagram @smartworkoutpro !

Come posso continuare a progredire con il programma Express?

Puoi ripetere il programma ma invece di fare 4 sessioni per settimanale, puoi farne 6
aggiungendo una sessioni di spinta e una sessione di trio,

La terza sessione di spinta del settimanale & una sequenza di 4 esercizi: Chest Press, Military
Press, Triceps Extension e Front Squat.

La 3a SESSIONE di tiro del settimanale e una sequenza di 4 esercizi: Deadlift, Bent Bust
Rowing, Biceps Curl e Calf.

Nota bene: queste 3° sessioni devono essere meno intense delle prime due ed € per questo
che ci sono 4 esercizi invece di 5. Non andare al punto di cedimento muscolare ma lasciati una
o due ripetizioni prima di raggiungerlo. Prenditi sempre un giorno di riposo sulla domenica per
attaccare il prossimo settimanale, il tuo recupero e essenziale.

Oltre al numero di sessioni, € anche il carico che dovrai aumentare per continuare a
progredire, rimanendo sempre tra le 15 e le 30 ripetizioni e con una tensione costante durante
il movimento.

Se ricominciate questo programma approfittate di questo 9° settimanale per riposare, ve lo
siete guadagnato. Buona formazione
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