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Non puoi andare in palestra? Nessun problema,
aumenta la massa muscolare allenandoti a casa
interamente a CORPO LIBERO
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Copyright ©2022 Tutti i diritti riservati
Nessuna parte di questa programmazione pud essere riprodotta o trasmessa tramite
scambio di file, fotocopie o altri mezzi senza la preventiva autorizzazione scritta
dell’'autore, fatta eccezione per brevi citazioni (recensioni, opinioni ecc.). L'autore si
é fatto carico personalmente della preparazione di questo programma di
allenamento. Tutte le immagini presenti sono state acquistate su licenza per uso

commerciale e non possono essere riutilizzate da terzi.

Attenzione
Le informazioni contenute in questa programmazione non intendono sostituirsi in
nessun modo a parere medico o di altri specialisti. L'autore non potra in alcun caso
essere ritenuto responsabile per incidenti, lesioni o conseguenti danni derivanti
dall'uso dei programmi o delle indicazioni della guida. L'allenamento pud causare
infortuni e dolori articolari se non eseguito correttamente, si consiglia pertanto di
prestare la massima attenzione e di eseguire esercizi adatti al proprio livello di
forma. Consultare il proprio medico di fiducia prima di intraprendere qualsiasi
forma di attivita fisica o regime alimentare. Coloro che usufruiscono delle tecniche
citate in questa guida lo fanno sotto la loro personale responsabilita. Se si hanno
dubbi sulla tecnica di esecuzione degli esercizi, consultare un Personal Trainer

prima di cimentarsi negli esercizi.
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LINEE GUIDA

Si, & possibile fare grandi progressi
allenandosi interamente a corpo libero!
Visto che in molti non hanno la
possibilita di allenarsi in palestra, ho
creato un intero mese di
programmazione a corpo libero da

svolgere a casa.

Questa routine di un mese & composta
da due allenamenti, ciascuno con delle
opzioni per principianti e

intermedi/avanzati.

Ogni workout & stato pensato per
allenarsi in modo completo, andando ad
alternare il lavoro fra arti inferiori
(catena anteriore e posteriore) e tronco

(push e pull).

Potrai alternare gli allenamenti con una
frequenza dalle 3 alle 4 sedute
settimanali, assicurandoti di metterti alla
prova con le varianti piu difficili mano a

mano che progredisci.
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ISTRUZIONI

Prima di iniziare esegui sempre un

riscaldamento generale di 5 minuti.

Dovrai eseguire ogni esercizio per un
minuto, con |'obiettivo di non fermarti a
riposare. Se non ci riesci procedi in Rest
pause, recuperando il minimo
necessario per poi tornare in gioco fino
allo scadere del minuto. Progredendo
dovresti riuscire a completare tutto

senza fermarti.

Nessun recupero & previsto tra un
esercizio e |'altro. Fra ogni blocco hai
solo 30 secondi di pausa, ecco perché
nelle schede & prevista un' alternanza
fra arti inferiori e tronco. Al termine di

ogni giro hai 1 minuto di recupero.

Al termine dell'allenamento esegui
sempre 5 minuti di defaticamento e

stretching.

robertoluppi.com


https://robertoluppi.com/

SCHEDAA

TEMPO DIALLENAMENTO TOALE: 40'.. 50'

BLOCCO1

Arti inferiori - Catena anteriore
I minuto per ogni esercizio

Rest pause se necessario

30" di rest al termine del blocco

BLOCCO?2

Tronco - Push

I minuto per ogni esercizio

Rest pause se necessario

30" di rest al termine del blocco

BLOCCO 3

Arti inferiori - Catena posteriore
I minuto per ogni esercizio

Rest pause se necessario

30" di rest al termine del blocco

BLOCCO4

Tronco - Pull

I minuto per ogni esercizio

Rest pause se necessario

30" di rest al termine del blocco

BLOCCOS5

Addome

I minuto per ogni esercizio
Rest pause se necessario

1" di rest al termine del blocco

«* Principianti
e 1Squatel/2

» Box Squat a gamba singola alternato

Clicca sui nomi degli esercizi per vedere i tutorial u

%" Intermedi/Avanzati

e 1Squate /2 + 1Squat Jump
e Squat a gamba singola alternato

e 2 Squat+ 1 Squat Jump

«* Principianti

o Push up sulle ginocchia

e Twist Push up sulle ginocchia

e Squat Jump

%" Intermedi/Avanzati

e Push up
o Twist Push up

e Plank sulle ginocchia e alzata laterale e Plank e alzata laterale

«* Principianti

e Squat tocco caviglia alternato piede giu

%" Intermedi/Avanzati

e Squat tocco caviglia alternato piede su

o Affondi dietro alternati
o Affondi tuffo basso

«* Principianti

o Incline Pull up gambe su
e Pull down scivolato a metd
e Floor Row

Wt Tutti

e Reverse Crunch
e Total Crunch
e Crunch ISO 2"

o Affondi dietro 1 e 1/2 alternati
e Affondi tuffo alto

%" Intermedi/Avanzati

e Incline Pull up
e Pull down scivolato completo
e Floor Row ISO 2"

RIPETIPER2..3VOLTE


https://www.youtube.com/watch?v=ppEz6ZDRJPw&list=PLvENuRrkm1URWOcaQ8TioqjBAu4GgBOB5&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=NhwZsSXlOjE&list=PLvENuRrkm1URWOcaQ8TioqjBAu4GgBOB5&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=hkzs8CCibOc&list=PLvENuRrkm1URWOcaQ8TioqjBAu4GgBOB5&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=PX6eLoJerC8
https://www.youtube.com/watch?v=o-iia2o6GBs
https://www.youtube.com/watch?v=gwo1klBft60
https://www.youtube.com/watch?v=6784OgYYL1E
https://www.youtube.com/watch?v=ziIMKMESoA0&list=PLvENuRrkm1URWOcaQ8TioqjBAu4GgBOB5
https://www.youtube.com/watch?v=A6seK_Tu-PY&list=PLvENuRrkm1URWOcaQ8TioqjBAu4GgBOB5&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=DHqZ7Fc9k0I&list=PLvENuRrkm1URWOcaQ8TioqjBAu4GgBOB5&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=nqsJUaGJ-lU
https://www.youtube.com/watch?v=SxViCqdDU9k
https://www.youtube.com/watch?v=IVIOvE_V6vM
https://www.youtube.com/watch?v=Qa2zC2_6qAg
https://www.youtube.com/watch?v=vJPyaHz_Z6s
https://www.youtube.com/watch?v=pj-XlgtE24Q
https://www.youtube.com/watch?v=7yizPsJsgmo
https://www.youtube.com/watch?v=6cVlyOV6YFA
https://www.youtube.com/watch?v=fLAam7Zpb2s
https://www.youtube.com/watch?v=hVLpKx6c8k4
https://www.youtube.com/watch?v=-lRLcrhfTnY
https://www.youtube.com/watch?v=VVHDwrrjtgs
https://www.youtube.com/watch?v=ndfvTXKjjH0
https://www.youtube.com/watch?v=mWi_Np0_pJo
https://www.youtube.com/watch?v=ZXDmBq1uBaM
https://www.youtube.com/watch?v=f8ipbCYP_0g
https://www.youtube.com/watch?v=MvM-pLxlTHw

SCHEDAB

TEMPO DIALLENAMENTO TOALE: 40'.. 50'

BLOCCO1

Arti inferiori - Catena posteriore
I minuto per ogni esercizio

Rest pause se necessario

30" di rest al termine del blocco

BLOCCO?2

Tronco - Pull

I minuto per ogni esercizio

Rest pause se necessario

30" di rest al termine del blocco

BLOCCO 3

Arti inferiori - Catena anteriore
I minuto per ogni esercizio

Rest pause se necessario

30" di rest al termine del blocco

BLOCCO4

Tronco - Push

I minuto per ogni esercizio

Rest pause se necessario

30" di rest al termine del blocco

BLOCCOS5

Addome

I minuto per ogni esercizio
Rest pause se necessario

1" di rest al termine del blocco

Clicca sui nomi degli esercizi per vedere i tutorial u

«* Principianti

* Floor March a gamba estesa
» Leg_curl scivolato
e Bridge

«* Principianti

* Reverse Incline Pull up gambe su
* Floor Row a gomiti alti
o Sky Diver

«* Principianti

o Step up alternato
o Affondi avanti alternati
e 3 Squat + Skip basso 3"

«* Principianti

o Incline Push up sulle ginocchia
e Cobra Push up sulle ginocchia
» Dips su panca/sedia ginocchia piegate

Wt Tutti

o Barchetta

e Plank
e Crunch bici

%" Intermedi/Avanzati

e Floor March a gamba estesa + Leg curl
e Leg_curl scivolato alternato in discesa
 High Bridge

%" Intermedi/Avanzati

e Reverse Incline Pull up
 Floor Row a gomiti larghi + ISO 2
e Sky Diver con circonduzioni

%" Intermedi/Avanzati

o Step up alternato + 1 Squat Jump
o Affondi alternati con balzo
e 3 Squat + Skip alto 3"

%" Intermedi/Avanzati

e Incline Push up
e Cobra Push up
e Dips su panca/sedia sui talloni

RIPETIPER2..3VOLTE


https://www.youtube.com/watch?v=ks2a_gyg0YI
https://www.youtube.com/watch?v=Fx8wsGGedOc
https://www.youtube.com/watch?v=aD1ae1aJbXI
https://www.youtube.com/watch?v=JlMrhU12rjU
https://www.youtube.com/watch?v=nbOuY2MZbyQ
https://www.youtube.com/watch?v=1sZDf63534I
https://www.youtube.com/watch?v=y1wlOrr9Q7s
https://www.youtube.com/watch?v=UAQU9Sq-WOs
https://www.youtube.com/watch?v=L0wdS_NTi3U
https://www.youtube.com/watch?v=H-Z3AQucqtk
https://www.youtube.com/watch?v=8H-fIkmdf4I
https://www.youtube.com/watch?v=-sUnrZwdmY8
https://www.youtube.com/watch?v=qVHWRQ1udMQ&list=PLvENuRrkm1URWOcaQ8TioqjBAu4GgBOB5&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=Dpwn1XQISRc&list=PLvENuRrkm1URWOcaQ8TioqjBAu4GgBOB5&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=QwoEhX0nnXA&list=PLvENuRrkm1URWOcaQ8TioqjBAu4GgBOB5&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=QwoEhX0nnXA&list=PLvENuRrkm1URWOcaQ8TioqjBAu4GgBOB5&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=UAw3Y8woGKA&list=PLvENuRrkm1URWOcaQ8TioqjBAu4GgBOB5&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=Nxj94_5ypIU&list=PLvENuRrkm1URWOcaQ8TioqjBAu4GgBOB5&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=jDEt8Zuw8Uo&list=PLvENuRrkm1URWOcaQ8TioqjBAu4GgBOB5&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=F_7r-bdu5GQ
https://www.youtube.com/watch?v=GsLaNlbEjb8
https://www.youtube.com/watch?v=iEWml7z23uU
https://www.youtube.com/watch?v=ZopUdF1zAWs
https://www.youtube.com/watch?v=dYk6EtYjCTE
https://www.youtube.com/watch?v=pfNFvFPQeKk
https://www.youtube.com/watch?v=adj36xnxczc
https://www.youtube.com/watch?v=zJUsIm_yR64
https://www.youtube.com/watch?v=bJyE7EHQaMY

WEEKT

WEEK 2

WEEK 3

WEEK 4

PROGRAMMA

Imposta qui il tuo programma scegliendo la frequenza settimanale.
Su 3 allenamenti avrai A, B, A... B, A, B
Su4davrai A, B, A B... A, B A B

Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato
Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato
Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato
Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato
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Domenica

Domenica
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EADESSO?

Hai completato I'allenamento e non sai come proseguire?
Cerchi un modo per mettere su altri muscoli allenandoti a casa

o in palestra? Vieni a trovarmi qui e...

SCOPRIDIPIV" .,

D
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https://robertoluppi.com/

