Come eseguire piccoli esercizi con un due semplici manubri…
Prima di iniziare l’allenamento è consigliato fare riscaldamento.
Pettorali

Pullover su panca piana con manubrio
-Disteso su una panca piana con un manubrio da dritto il viso, scendere all'indietro, passando sopra la testa e piegando leggermente i gomiti. Svolgere movimenti lenti.

-Il carico di lavoro è deciso in rapporto alle capacità personali e su valutazione del numero di ripetizioni che si devono eseguire.

-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
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Deltoidi (spalle)
Fly in piedi (aperture laterali in piedi)

) -Con due manubri, aprire lateralmente le braccia fino all'altezza orizzontale del mento. Frenare moltissimo nella fase di ritorno!

-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
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Bicipiti

Alternate in piedi con manubri per bicipiti

- In piedi con due manubri, tenendo la schiena ben eretta; portare i pesi al petto alternativamente, eseguendo un movimento lento e ben concentrato.

-Il carico di lavoro è deciso in rapporto alle capacità personali e su valutazione del numero di ripetizioni che si devono eseguire.

-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
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Avambraccia inferiori

Avambraccia inferiori in piedi con manubrio dietro la schiena 

- Con un bilancere posto dietro la schiena, farlo rotolare sulle mani contraendo la muscolatura dell'avambraccio. Eseguire lo stesso per entrambe le braccia. 
-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
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Dorsali

Rematore con manubrio su panca piana

-Appoggiati con il corpo a 90° sul profilo di una panca piana, tirare il manubrio con un braccio al corpo. Eseguire lo stesso per entrambe le braccia.
-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
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Trapezio

Ripetizioni uffa

- Tirare su le spalle, tenendo due manubri in mano, frenare intensamente durante la fase di ritorno.

-Il carico di lavoro è deciso in rapporto alle capacità personali e su valutazione del numero di ripetizioni che si devono eseguire.

-Movimenti lenti.
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Tricipiti

Tricipiti con manubrio seduto su panca piana

-Seduto in una panca ed il braccio teso verso l'alto posto a lato della testa, piegare e raddrizzare il braccio, tenendo bloccata la parte omerale. Eseguire lo stesso per entrambe le braccia.  
-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
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Addominali alti

- Questo esercizio deve essere eseguito tenendosi con le mani su di un gradino della spalliera e partendo da gambe estese, sospese da terra e trazionando le ginocchia al petto. Si consiglia di tenere le gambe oltre i 45° di inclinazione se si esegue questo esercizio per le prime volte.

-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec
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Addominali bassi 

Questo esercizio deve essere eseguito tenendo il busto raggomitolato durante la fase di contrazione e cercando di forzare il più possibile la fascia addominale. Il movimento è molto corto, ma ben concentrato.

-Eseguire la fase di contrazione con una velocità non inferiore ai  2 sec. mentre la fase di decontrazione, non meno di 3 sec.
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