HERACLES (§) NUTRITION

Scheda di allenamento Uomo

Build Your Aspiration



Disclaimer

Il seguente protocollo di allenamento e di carattere
generale, pensato per tutti coloro che non hanno la
possibilita di utilizzare attrezzi e pesi.

L'uso delle informazioni contenute in questo
programma e rigorosamente a proprio rischio. Heracles
Nutrition non si assume nessuna responsabilita per
eventuali perdite o danni diretti o indiretti che possono
derivare tra cui, ma non limitati a, perdita economica,
lesioni, malattia o morte.

Le indicazioni qui riportate non tengono conto delle
caratteristiche dei singoli individui.

La scheda e pensata per uno sportivo di livello intermedio.

Se ritieni che sia un allenamento troppo duro, riduci le serie
e/o allunga i tempi di recupero.

Se ritieni la scheda poco intensa, aumenta le serie, le
ripetizioni e accorcia i tempi di recupero.



PROTOCOLLO HOME WORKOUT UOMO
Giorno 1:

Piegamenti a terra + Chin Up o Rematore inverso con elastici 5x10+10 (3sec
negativa +2sec positiva)

Alzate Laterali con manubri/elastici + Affondi con manubri alternati (se non hai i
manubri affondi a corpo libero) 5x10+10 (3sec negativa +2sec positiva)

Rematore singolo + Alzate frontali elastico 5x10+10 (3sec negativa +2sec positiva)

Emom 12’ (se non conosci questo wod clicca qui)

12 Snatch con bilanciere-manubrio (o pesi fatti in casa) + 8 Push Up + 12 Jumping
Lunges

Giorno 2:

Trazioni o TRX Row + Dumbell Squat 5x10+10 (se non hai i manubri puoi utilizzare
uno zaino zavorrato) (3sec negativa +2sec positiva)

Lento avanti con bilanciere (o con elastici) + Affondi indietro 5x10+10 (3sec
negativa +2sec positiva)

Estensioni dietro nuca + Curl con elastici 5x10+10 (3sec negativa +2sec positiva)

6RoundForTime (se non conosci questo wod clicca qui)
10 Burpees + 40 Mountain Climber + 40 Jumping Jack + 20 sit up

Giorno 3:

V push up + Floor Flies 5x10+10 (se non hai manubri esegui piegamenti sulle
braccia a presa larga) (3sec negativa +2sec positiva)

RDL (con bilanciere-elasitic-manubri) + Arnold Press 5x10+10 (con elastici o
manubri) (3sec negativa +2sec positiva)

Lat Pulley con elastici + Spartan Push Up 5x10+10 (3sec negativa +2sec positiva)
Amrap 20’ ((se non conosci questo wod clicca qui)

10 Push Up - 15 Sit Up - 20 Air Squat
RECUPERO TRA UN ESERCIZIO E L’ALTRO 45 SEC/1 MIN



https://www.wodnews.it/emom-i-benefici-di-questo-tipo-di-wod/#:~:text=Tradotto%20letteralmente%20significa%20%E2%80%9Cogni%20minuto,minuto%20successivo%20%C3%A8%20di%20recupero.
http://crossfitlugano.com/web/cosa-e-il-wod/#:~:text=Queste%20variabili%2C%20che%20oltretutto%20introducono,WOD%20nel%20minor%20tempo%20possibile.
http://crossfitlugano.com/web/cosa-e-il-wod/#:~:text=Queste%20variabili%2C%20che%20oltretutto%20introducono,WOD%20nel%20minor%20tempo%20possibile.

Aumento di volume settimanale:

2° settimana: 5X12 su tutti gli esercizi
3° settimana: 5X15 su tutti gli esercizi
4° settimana: 4X8 su tutte le serie

(Questa progressione non e da intendersi nei circuiti
Emom | 6rounf| Amrap)

Integrazione consigliata

PRE WO: 4cps Arginina AAKG + 3GR Beta Alanina
DURING WO: 30gr Glycobol Ultra in 1,5L di Acqua da
sorseggiare

POST WO: 8gr Glutammina + 6gr EA

NB: le grammature sono da intendersi per un uomo
di un peso medio di kg 75

Applicazione consigliata per i circuiti:

Apple Store Google PlayStore

SMARTWOD



Il momento che stiamo vivendo e
difficile, e vero. Ma non possiamo
arrenderci.

Le sfide le affrontiamo ogni giorno.

Solo tu sai quanto e dura mangiare sano,
allenarsi con costanza e coinciliare

tutto questo con la famiglia e il lavoro.

Ma hai la stoffa per farcela, non sei solo.

Non fermarti.



