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n�ªª.Ì�ɵfRÆ.�ɵ��xF��nɶ
¡�.�R�fɵȺȺɵ�°p�xpÆ.pªRxp�fɵf.F¡ɵ%�Íɶ

�

Ç��nɵ°�͉

/Ý/¤ T¬/͉͉ ¬/¹¬͉ ¤/¡¬�̪�¹Tq/͉ ¤/¬¹͉ s~¹/¬͉

q~�TgT¹Þ�̪�¡¤/¡�¤�¹T~s͉

q~�TgT¹Þ��¤~À¹Ts/͉
ČŰţƓƖĚƞƞŃŰť�̪�ĚǐƓîťƞŃŰť�ƲƓƓĚƖ͉͉
ČŰţƓƖĚƞƞŃŰť�̪�ĚǐƓîťƞŃŰť�ŚŰǋĚƖ͉͉
¬ƓŃťîŚ�ČŃƖČŚĚƞ͉͉
gĚĵƞ�ČŃƖČŚĚƞ͉͉
͉
g~Ø/¤��~'Þ�q~�TgT¹Þ�¤~À¹Ts/͉ ͉
ƞƕƲîƪ͉͉
ƞĽŃť�ƞƕƲîƪ͉͉
ƞĽŃť�ƖŰŚŚ͉͉

˥͉
͉
͉
͉
͉
͉
˥͉
͉
͉

͉

�˩�̪�˥ˤ�ƖĚƓ͉
�ƓĚƖ�ƞŃēĚ͉

͉
͉
͉
͉

˧�̪�˩�ƖĚƓ͉
ƓĚƖ�ƞŃēĚ͉

͉
͉

s~͉
͉
͉
͉
͉
͉

s~͉
͉

͉

/ƞĚĵƲŃƖĚ�ŚĚ�ƖŰƲƪŃťĚ�Ńť�ƞĚƕƲĚťǛî͉
͉
ǊîŚƲƪîƖĚ�Śî�ƓŰƞƞŃċŃŚŃƪā�ēŃ�ƞŰĴĴĚƖţîƖƞŃ�ƓĚƖ��ƓŃƺ͉
Ű�ţĚťŰ�ƪĚţƓŰ�ƞƲ�Ʋť�ĚƞĚƖČŃǛŃŰ�ĴîČĚťēŰ͉
ƖŃƓĚƪŃǛŃŰťŃ�ĚǐƪƖî�ƞĚČŰťēŰ�ťĚČĚƞƞŃƪā͉

ɶ

n�RpɵÇx�c͉

/Ý/¤ T¬/͉͉ ¬/¹¬͉ ¤/¡¬�̪�¹Tq/͉ ¤/¬¹͉ s~¹/¬͉

T¬~q/¹¤T ¬͉ ͉

�˥̞�Ø�¤¤T~¤�gÀsH/�¬ØT¹ O͉͉ ˦͉ ˭ˤ�ƞ͉ ˧ˤ�ƞ͉ ĵîţċî�ēŃ�ƞƲƓƓŰƖƪŰ�ƞĚţƓƖĚ�îŚ�ƓîƖîŚŚĚŚŰ̟͉
ƓĚƖČĚƓŃƖĚ�ŃŚ�ČîƖŃČŰ�ƞƲŚŚî�ČîƪĚťî�ƓŰƞƪĚƖŃŰƖĚ͉͉

�˦̞�è�g/H�/Ý¹/s¬T~s͉͉ ˦͉ ˧ˤ�ƞ͉ ˧ˤ�ƞ͉ îťČĽĚ�ĚƞƪĚƞĚ̟�ĵŚƲƪĚŃ�îƪƪŃǊŃ̤�¡ŰƞŃǛŃŰťîƖĚ�ŚĚ͉
ċƖîČČŃî�ƓĚƖ�ǊîƖŃîƖĚ�ŃŚ�ČîƖŃČŰ�ēî�ƞŰƞƪĚťĚƖĚ͉͉

/  /s¹¤T ¬͉͉

/g/×�¹/'�'¤�H~s�¬£À�¹�̱ĵîţċî�ƞŃťĵŰŚî̲͉ ˧͉ ˫͂͂�̪�˩�ƖĚƓ͉ ˥�ţ͉ ĚŚĚǊîƖĚ�ŃŚ�ƪîŚŚŰťĚ�ƞĚ�ťĚČĚƞƞîƖŃŰ̟�ČŰťƪƖŰŚŚîƖĚ�Śî͉
ĴîƞĚ�ĚČČĚťƪƖŃČî�Ńť�˫̟͂͂�ţîťƪĚťĚƖĚ�ƪĚťƞŃŰťĚ�Ńť͉
îČČŰƞČŃîƪî�ƓĚƖ�˦�ƞĚČ�ƓƖŃţî�ēŃ�ƞČŃŰĵŚŃĚƖĚ͉͉

¬T¬¬Þ�¬£À�¹͉͉ ˧͉ ˥ˤ͂͂�̪�˩�ƖĚƓ͉͉ ˥�ţ͉ îťČĽĚ�ĚƞƪĚƞĚ̟�ēŃƞČĚƞî�ŚĚťƪî̟�ƞƪîċŃŚŃƖĚ�ŃŚ�ƖîťĵĚ�Ńť͉
ċîƞĚ�îŚŚî�ČîƓîČŃƪā�ēŃ�ţîťƪĚťĚƖĚ�ĚƕƲŃŚŃċƖŃṲ͉̋

 ~s /s¹¤T ¬͉͉

�˥̞���ÀgH�¤T�s�¬£À�¹�̱ċŰǐ�̪�ƓîťČî̲͉ ˧͉ �ˬ�̪�˥ˤ�ƖĚƓ͉ s~͉ ĴŰČƲƞ�ƞƲŚŚî�ČîƪĚťî�ƓŰƞƪĚƖŃŰƖĚ̟�ƞƓŃťĵĚƖĚ�ŚĚ͉
îťČĽĚ�ŃťēŃĚƪƖŰ�ƞƲŚŚî�ēŃƞČĚƞî̟�îǊîťƪŃ�ŃŚ�ƪŰƖîČĚ͉͉

�˦̞�¡Te/�g/H�/Ý¹/s¬T~s�̱ċŰǐ�̪�ƓîťČî̲͉ ˧͉͉ ˬ�̪�˥ˤ�ƖĚƓ͉ s~͉ ƖîĵĵŃƲťĵĚƖĚ�ČŰťƪƖîǛŃŰťĚ�ēŃ�ƓŃČČŰ�ƲƪŃŚŃǛǛîťēŰ͉
Ʋť�ĚŚîƞƪŃČŰ�ƓĚƖ�ŃťČƖĚţĚťƪîƖĚ�Śî�ƪĚťƞŃŰťĚ͉͉

~¤H�sT � ~s'T¹T~sTsH͉͉

~GG¬/¹�Ø�geTsH�gÀsH/͉͉
͉

˥͉ ˧�̪�˨��ţ͉ ̪͉ ţîťƪĚťĚƖĚ�ƪĚťƞŃŰťĚ�ČŰƞƪîťƪĚ̟�ţƲŰǊĚƖƞŃ�Ńť͉
ţîťŃĚƖî�ŃťƪƲŃƪŃǊî�ēŃƞƪƖŃċƲĚťēŰ�ŃŚ�ČîƖŃČŰ�Ńť͉
ţîťŃĚƖî�ĚƕƲŃŚŃċƖîƪî�ƞƲŚŚĚ�ĵîţċĚ̤͉

ɶ

�xxfɵ%xÇpɶ

 ~q¡/s¬�èT~s/͉
ƪĚťĚƖĚ�ŚĚ�ƞĚĵƲĚťƪŃ�ƓŰƞƪƲƖĚ�ƓĚƖ�˪ˤ�ƞĚČŰťēŃ͉

¬/�¹/'� ¤~¬¬/'�g/H¬�¤/� O͉

gÞTsH�¡TH/~s͉͉

¤/¬¹~¤TsH͉
�͋ĴŰČƲƞ�ƞƲŚ�ƖĚƞƓŃƖŰ̟�ƞƓĚťēĚƖĚ�˪ˤ�ƞĚČŰťēŃ�ťĚŚŚî�ƓŰƞƪƲƖî�ēŃ�ƖŃŚîƞƞîţĚťƪŰ͉

 ~¤¡¬/͉
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MAªªEÌPɵLIÆE​ɵ��OG�AMɶ
SPECIALɵȻȽɵ​UNCONVENTIONAL BACK DAY 

 

ÇA�Mɵ°�͉

EXERCISE͉͉ SETS͉ REPS ̪ TIME͉ REST͉ NOTES͉

MOBILITY ̪ PREPARATION͉

MOBILITY  ROUTINE͉
SƓiťal fleǐiŰť ̪ eǐƪeťƞiŰť͉
SƓiťal ƪǋiƞƪ͉͉
SƓiťal ciƖcleƞ͉͉
͉
͉
SHOULDERS MOBILITY ROUTINE͉ ͉
OƓeť chaiť ƞhŰƲldeƖ ciƖcleƞ ̱E̪P̪D̪R̲͉
Kťeeliťg ƪǋŰ ǋaǑƞ ƪƖideťƪ͉
LǑiťg ƞƪƖaighƪ aƖţƞ ƖŰƪaƪiŰťƞ͉͉

˥͉
͉
͉
͉
͉
͉
˦͉
͉
͉

͉

 ˩ ̪ ˥ˤ ƖeƓ͉
 ƓeƖ ƞide͉

͉
͉
͉
͉

˩  ƖeƓ͉
͉

͉

NO͉
͉
͉
͉
͉
͉

NO͉
͉

͉

Eseguire le routine in sequenza 
 
valutare la possibilità di soffermarsi per  più 
o meno tempo su un esercizio facendo 
ripetizioni extra secondo necessità 

 

MAINɵÇx�K͉

EXERCISE͉͉ SETS͉ REPS ̪ TIME͉ REST͉ NOTES͉

 BENT ARMS MAIN PATTERNS 

L˥̤ LYING FLOOR FRICTION PULLS͉͉
͉
fŰcƲƞ̞ cŰťceťƪƖicƞ͉
͉

˦ ̪ ˧͉ ˩ ̪ ˥ˤ ƖeƓ͉ ˧ˤƞ͉ spinta con le mani verso il suolo quanto basta 
per creare la giusta tensione sul dorso 

L˦̤ SPHINX FLOOR FRICTION PULLS͉͉
͉
fŰcƲƞ̞ iƞŰţeƪƖicƞ͉͉
͉

˦ ̪ ˧͉ ˩ ͨ ˥ˤ͂͂ iƞŰ hŰld͉
alla ƖeƓ ̣˩͉

˧ˤƞ͉ focus attivazione del centro schiena, frizione 
con l’avambraccio, massima depressione 

L˧̤ LYING FLOOR BODY PULLS͉
͉
fŰcƲƞ̞ cŰťceťƪƖicƞ͉
͉

˦ ̪ ˧͉ ˩ ̪ ˥ˤ ƖeƓ͉ ˥ţ͉ ricercare il contatto dell'avambraccio con il 
suolo nella fase iniziale della tirata  

STRAIGHT ARMS MAIN PATTERNS 

L˥̤ EXTENDED PLANK SLIDING ̱ƪǋŰ ǋaǑƞ̲͉
͉
fŰcƲƞ̞ iƞŰţeƪƖicƞ ̪  ecceťƪƖicƞ͉͉
͉

˦ ̪ ˧͉ ˩ ƖeƓ͉
ţiťiţŰ ˥ˤ͂͂ ecc͉

˧ˤƞ͉ sperimentare  lo sliding facendo prima punto 
fisso sui piedi, poi sulle mani  

L˦̤ KNEELING STRAIGHT ARMS FRICTION PULLS͉͉
͉
fŰcƲƞ̞ iƞŰţeƪƖicƞ ̪ cŰťceťƪƖicƞ͉
͉

˦ ̪ ˧͉ ˩ ̪ ˥ˤ ƖeƓ͉
˦͂͂ iƞŰ a iťiǛiŰ ƖeƓ͉

˧ˤƞ͉ anticipare la fase concentrica con una breve 
fase isometrica per favorire attivazione dorso  

L˧̤ SEATED STRAIGHT ARMS PULL͉
͉
fŰcƲƞ̞ cŰťceťƪƖicƞ͉
͉

˦ ̪ ˧͉ ˩ ̪ ˥ˤ ƖeƓ͉ ˥ţ͉ gambe tese e a contatto con il pavimento 
durante tutto il movimento 

 

CxxLɵDxÇNɶ

COMPENSAZIONE͉
tenere le seguenti posture per 60 secondi 

KNEELING SIDE REACH͉

RESTORING͉
 ͋focus sul respiro, spendere 60 secondi nella postura di rilassamento 

CORPSE͉
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n�ªª.Ì�ɵfRÆ. ��xF��n
¡�.�R�fɵȽȼ °p�xpÆ.pªRxp�fɵ�°¡Nɵ%�Í

Ç��nɵ°�

0ß0§ V¯0 ¯0»¯ §0¤¯̧̧̺»Vt0 §0¯» v�»0¯

t��VjV»à̧̧̺¤§0¤�§�»V�v

t��VjV»à̧̧§�Â»Vv0
¯ƙŉūòŞ̌ǫĠǖŉŶū̧̧̺ĠǖưĠūƤŉŶū
¯ƙŉūòŞ̌ưǑŉƤư
¯ƙŉūòŞ̌đŉƜđŠĠƤ

¯Q�Âj'0§¯̧t��VjV»à̧§�Â»Vv0
 ŠŶƤĢ̇đŃòŉū̧ƤŃŶƸŠĘĠƜ̧đŉƜđŠĠƤ̧ͅ0̺¤̺'̺§͆
¤ŠòūŞ̂ƤđòƙƸŠòƜ̧ƙƸƤŅ́Ƹƙ
�ǐĠƜŃĠòĘ̧ƤưŉđŞ̂ƙƜĠƤƤ̧ͅǑòŠŞ̌ƤŠŉĘĠ͆

˭

ˮ

˱̧̧̺˭ˬ̧ƜĠƙ
ƙĠƜ̧ƤŉĘĠ

˱̧̧ƜĠƙ

v�

v�

0ƤĠĻƸŉƜĢ̇ŠĢ̇ƜŶƸưŉūĢ̇ŉū̧ƤĠƛƸĠūǢò

ǐòŠƸưòƜĢ̇Šò̧ƙŶƤƤŉďŉŠŉưą̧Ęŉ̧ƤŶĺĺĠƜũòƜƤŉ̧ƙĠƜ̧̧ƙŉǀ
Ŷ̧ũĠūŶ̧ưĠũƙŶ̧ƤƸ̧Ƹū̧ĠƤĠƜđŉǢŉŶ̧ĺòđĠūĘŶ
ƜŉƙĠưŉǢŉŶūŉ̧ĠǖưƜò̧ƤĠđŶūĘŶ̧ūĠđĠƤƤŉưą

n�RpɵÇx�c

0ß0§ V¯0 ¯0»¯ §0¤¯̧̧̺»Vt0 §0¯» v�»0¯

Q�§Vë�v»�j̧t�Vv̧¤�»»0§v¯

¤¯0Â'�̧¤j�v Q0̧j0�v

ĺŶđƸƤ̧̯ŉƤŶũĠưƜŉđ

ˮ̧̧̺˯ ˮˬ̧Ƥ ˵ˬ̧Ƥ ďƜòđđŉò̧ưĠƤĢ̮̇ƙƜŶưƜòǢŉŶūĢ̇ƤđòƙŶŠòƜĢ̮̇đŶƜƙŶ̧ŉū
òƤƤĢ̮̇ŃŶŠŠŶǑ̧ďŶĘǗ̧̮ƙŉĠĘŉ̧ƙƸūưòưŉ̧Ģ̇ǐŉđŉūŉ

¤¯0Â'�̧¤j�v Q0̧j�Ú0§VvJ

ĺŶđƸƤ̧̯ĠđđĠūưƜŉđƤ

˯̧̧̺˱ ˯̧̧̺˱̧ƜĠƙ
˱̧͐͐ĠđđĠūưƜŉđ

ˮ̧ũ ŉūŉǢŉòƜĢ̇ŉū̧ũòƤƤŉũò̧ƙƜŶưƜòǢŉŶūĢ̮̇ĻƸŉĘòƜĢ̇ŉŠ
ĻŶũŉưŶ̧ǐĠƜƤŶ̧ŉŞ̌ĘŉĠưƜŶ̧̮ũòūŉ̧ŠĠĻĻĠƜũĠūưĠ
ĠǖưƜòƜƸŶưòưĠ̭

I§�J̧¤§0¯¯

ĺŶđƸƤ̧̯đŶūđĠūưƜŉđ

ˮ̧̧̺˯ ˴̧̧̺˭ˮ̧ƜĠƙ ˭ũ ũòūŉ̧ŠĠĻĻĠƜũĠūưĢ̇ĠǖưƜòƜƸŶưòưĢ̮̇ĻƜòū̧ĘŶƜƤòŠĠ
òưưŉǐŶ̧̮ƤưĠƜūŶ̧ŶŠưƜĢ̇Šò̧ŠŉūĠò̧ĘĠŠŠĢ̇ũòūŉ

Ù0§»V �j̧t�Vv̧¤�»»0§v¯

¯Q�Âj'0§¯̧¯»�v'

ĺŶđƸƤ̧̯ŉƤŶũĠưƜŉđ

ˮ̧̧̺˯ ˮˬ̧Ƥ ˵ˬ̧Ƥ ƸƤòƜĢ̇ďŠŶđđŃŉ̧̧̺ƙòƜòŠŠĠưưĢ̇ƙĠƜ̧đƜĠòƜĢ̇ĘĠǪđŉư̮
ĻŶũŉưŉ̧ƤưƜĠưưŉ̧̮ƤƙòŠŠĢ̇ďòƤƤĢ̮̇ĻƜòū̧ĘŶƜƤòŠĢ̇òưưŉđŶ̭
ÙòƜŉòǢŉŶūĢ̇ŉū̧ďòƤĢ̇òŞ̌ŠŉǐĠŠŠŶ̧Ęŉ̧ƙƜòưŉđò̭

¤Vh0̧»�̧Q0�'¯»�v'̧̧̺¯Q�Âj'0§̧¯»�v'

ĺŶđƸƤ̧̯ĠđđĠūưƜŉđƤ

˯̧̧̺˱ ˯̧̧̺˱̧ƜĠƙ
˱̧͐͐ĠđđĠūưƜŉđ

ˮ̧ũ ŉū̧ďòƤĢ̇òŞ̌ŠŉǐĠŠŠŶ̧ĠŠĠǐòƜĢ̇ƙŉĠĘŉ̧ƤƸ̧ďŶǖ̧Ŷ̧ƙòūđò̮
ƸƤòƜĢ̇ƙòƜòŠŠĠưưĢ̇Ŷ̧ďŠŶđđŃŉ̧ƙĠƜ̧đƜĠòƜĢ̇ĘĠǪđŉư̭
'ŶƜƤòŠĢ̇òưưŉđŶ̧̮ƤƙòŠŠĢ̇ŉū̧Ƥƙŉūưò̧đŶƤưòūưĢ̇ǪūŶ
òŠŠò̧ǪūĢ̇ĘĠŞ̌ũŶǐŉũĠūưŶ

§0J§0¯¯0'̧¤Vh0̧¤Â¯Q̧Â¤

ĺŶđƸƤ̧̯đŶūđĠūưƜŉđ

ˮ̧̧̺˯ ˴̧̧̺˭ˮ̧ƜĠƙ ˭ũ ŉūŉǢŉòŠŉǢǢòƜĢ̇đŶū̧ŠĠòū̧ĘĠŞ̌đŶƜƙŶ̧̮ĻŶũŉưŉ̧ƤưòďŉŠŉ
ĘƸƜòūưĢ̇Šò̧ĘŉƤđĠƤò̧̮Ƥƙŉūưò̧ĠƤƙŠŶƤŉǐò̮
đŶūđŠƸĘĠƜĢ̇ƤĠũƙƜĢ̇đŶū̧òƜƜĠưƜòũĠūưŶ̧ĘĠŠ
đŶƜƙŶ̧ƙĠƜ̧ưŶƜūòƜĢ̇ŉū̧ƙŶƤŉǢŉŶūĢ̇ŉūŉǢŉòŠĠ

�xxfɵ%xÇp

 �t¤0v¯�ëV�v0
ưĠūĠƜĢ̇ŠĢ̇ƤĠĻƸĠūưŉ̧ƙŶƤưƸƜĢ̇ƙĠƜ̧˲ˬ̧ƤĠđŶūĘŉ

Ij��§̧¯ �§¤V�v

§0¯»�§VvJ
ĺŶđƸƤ̧ƤƸŞ̌ƜĠƤƙŉƜŶ̧̮ƤƙĠūĘĠƜĢ̇˲ˬ̧ƤĠđŶūĘŉ̧ūĠŠŠò̧ƙŶƤưƸƜò Ęŉ̧ƜŉŠòƤƤòũĠūưŶ

 �§¤¯0
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MATTEXP LIVE​ PROGRAM 
SPECIAL 39 ​THE ART OF PULLING 

WARM UP 

EXERCISE   SETS  REPS / TIME  REST  NOTES 

MOBILITY / PREPARATION 

Spinal flexion extension  
Shoulders circles (E/P/D/R) 

1 
 

 10 rep 
 per side 

NO  Eseguire le routine in sequenza 

PATTERNING / ACTIVATION 

GRIPPING / HANGING (bw / r.bend / bar / rings) 
 
TEMPO STRAIGHT ARMS PULL (bw / r.bend / bar / rings) 

2 
 
2 

30s / 60s 
 

5 rep 

1m 
 

1m 

intensità di carico  in base al livello: 
focalizzarsi su una a scelta per poi 
incrementare dopo 3 settimane circa  

MAIN WORK 

EXERCISE   REPS  NOTES 

 VERTICAL PULLING 

V1A. LYING FLOOR BODY / FRICTION PULL  
depressione, retrazione ( / estensione), trazione 
 
V1B. KNEELING PLANK HOLLOW BODY / FRICTION PULL 
depressione, protrazione, trazione / spinta 

5 rep 
 

 

creare attrito con il suolo per generare la resistenza desiderata  
punto fermo sulle mani oppure punto fermo sul corpo  
 
creare attrito con il suolo per generare la resistenza, usare supporto per ginocchia 
punto fermo su avambraccio in supinazione, se possibile usare bastone  

V2A. FULL RANGE R.BAND PULLDOWN 
depressione, retrazione ( / estensione), trazione 
 
V2B. HOLLOW BODY R.BAND PULL DOWN 
depressione ( / flessione), trazione 

5 rep  resistenza adeguata a completare il più ampio range di movimento 
eseguire da sdraiati / seduti in base alle necessità in presa prona / neutra / supina 
 
creare la resistenza adeguata, focus su attivazione del gran dorsale 
eseguire da seduti in presa prona / neutra / supina 

V3A. ASSISTED FULL RANGE PULL UP (bar, rings)  
depressione, retrazione, trazione 
 
V3B. ASSISTED HOLLOW CHIN UP (bar, rings) supinated grip 
depressione ( / flessione), trazione 

5 rep  assistenza con piedi a terra o con r.bend, dare la priorità al range e non all’intensità 
di carico, eseguire le ripetizioni complete, presa prona / neutra / supina 
 
assistenza con piedi su box o panca posizionata di fronte, utilizzare la spinta con le 
gambe per completare il massimo range, presa prona / neutra / supina 

HORIZONTAL PULLING 

V1. MID BACK LIFT ELBOW PRESS 
depressione, retrazione / estensione, spinta  

5 rep  la spinta dei gomiti contro il suolo permette il sollevamento del busto, estensione 
toracica e retrazione scapolare, se possibile usare un bastone  

V2. SEATED MID BACK R.BAND ROWS 
depressione, retrazione, trazione 

5 rep  creare la resistenza adeguata a completare il più ampio range di movimento, 
enfatizzare la contrazione di picco ad ogni ripetizione con tenuta isometrica  

V3. INVERTED ROWS (RINGS) / AUSTRALIAN PULL UP (BAR) 
depressione, retrazione, trazione 

5 rep  inclinazione del corpo determina l’intensità, stabilire in relazione al proprio livello 
corpo in asse, core attivo per stabilizzare la posizione 

COOL DOWN 

COMPENSAZIONE 
tenere le seguenti posture per 60 secondi 

KNEELING SIDE REACH 

RESTORING 
 ​focus sul respiro, spendere 60 secondi nella postura di rilassamento 

CORPSE 
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MATTEXP LIVE PROGRAM
SPECIAL 45 THE ART OF PUSHING

WARM UP

EXERCISE SETS REPS / TIME REST NOTES

MOBILITY / PREPARATION

Spinal flexion extension
Shoulders circles (E/P/D/R)

1 10 rep
per side

NO Eseguire le routine in sequenza

PATTERNING / ACTIVATION

ONE ARM SCAPULAR PUSH UP
(elevated / floor)

SUPPORTED HOLD
(parallele / floor / r.band)

2

2

5 / 5 rep

30s

1m

1m

intensità di carico  in base al livello:
focalizzarsi su una a scelta per poi
incrementare dopo 3 settimane circa

MAIN WORK

EXERCISE REPS NOTES

PUSHING PATTERN: SHOULDERS EXTENSION TO NEUTRAL

V1. BENCH / BOX / FEET ASSISTED DIPS 5 rep Piedi su box / panca / pavimento. Sfruttare l’assistenza delle gambe per eseguire il
movimento in modo controllato. Iniziare con anca e spalla in linea, poi avanzare
leggermente nella fase di discesa con le spalle e il busto mentre l’anca viene
proiettata indietro. Avambraccio sempre verticale, gomito in linea al polso

V2. R.BAND ASSISTED DIPS 5 rep scegliere una resistenza adeguata per svolgere TUTTE le ripetizioni in maniera
controllata. Gambe vicine e supportate da elastico. Inizializzare con avanzamento
delle spalle e torace. Consolidare il movimento in un range di 90° prima di
eseguire full range. Avambraccio sempre verticale, gomito in linea al polso

V3. DIPS 5 rep Gambe vicine piegate o tese. Inizializzare con avanzamento delle spalle e torace.
Consolidare il movimento in un range di 90° prima di eseguire full range.
Avambraccio sempre verticale, gomito in linea al polso

PUSHING PATTERN: SHOULDER NEUTRAL TO 90°FLEXION

V1. WIDE / NARROW STANCE PUSH UP 5 rep mantenere sempre avambraccio verticale rispetto al pavimento, polso e gomito
perfettamente in linea, depressione scapolare, corsetto attivo e stabile

V2. OFF SET PUSH UPS 3/3
rep

mantenere sempre avambraccio del braccio di spinta verticale rispetto al
pavimento, polso e gomito perfettamente in linea, depressione scapolare, corsetto
attivo e stabile

V3. DEFICIT PUSH UPs 5 rep elevare mani oppure mani e piedi, raggiungere un range che permetta un
movimento controllato senza nessun tipo di fastidio articolare. scapola in
depressione, corsetto sempre attivo e stabile

COOL DOWN

COMPENSAZIONE
tenere le seguenti posture per 60 secondi

FLOOR SCORPION

RESTORING
focus sul respiro, spendere 60 secondi nella postura di rilassamento

CORPSE
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