
SUPER PROGRAMMA PER COSTRUIRE 
E DEFINIRE I DELTOIDI 

Questo programma è fatto completamente con manubri. Si userà lo 
stesso carico nel corso di un ciclo. All'inizio può essere necessario 
appoggiare i manubri per riprendere un po' di fiato, Ma il primo obiettivo è 
di completare ogni ciclo senza appoggiare i pesi. Diminuire 
progressivamente i periodi di riposo tra i cicli , riposando solo per il 
tempo necessario . Non aumentate il peso in questi esercizi fino a 
quando siete riusciti a fare riposi brevi (10 sec). Quando ci siete riusciti, 
usare i manubri più pesanti, aumentando ogni volta che è possibile.
Fate un riposo di 10 secondi (o il più breve possibile) e ripetete il ciclo. 
Fate sempre 10 secondi come minimo di pausa, per permettere ai 
muscoli di sbarazzarsi dell'acido lattico accumulato.

1. ALZATE FRONTALI: Cominciare in piedi tenendo un paio di manubri con le braccia 
distese giù davanti a voi, con tutte e quattro le estremità dei manubri appoggiato sulle 
cosce anteriori Fammi verso di voi. Tenete le braccia leggermente piegate e sollevate i 
manubri davanti a voi fino al livello degli occhi, poi abbassate lentamente. usare un 
peso con il quale si possano fare dalle 8 alle 10 ripetizioni.

2. ALZATE LATERALI: spostare i manubri ai fianchi delle cosce per iniziare sollevamenti 
laterali in piedi. Tenendo i gomiti leggermente piegati, sollevare i manubri lateralmente. 
Tenete i palmi verso il basso e impedite ai pollici di alzarsi. Sollevare i pesi fino al 
livello degli occhi e abbassare lentamente. Fate questo fino a che non si può più 
completare la ripetizione.

3. ALZATE LATERALI AD "L": ora piegare le braccia a forma di L, mani parallele ai 
gomiti. Continuate i sollevamenti laterali fino all' incapacità muscolare, dovrebbero 
essere possibili dalle 3 alle 5 ripetizioni addizionali con lo stile sollevamenti laterali a L. 
farne il più possibile. 

4. TIRATE AL MENTO CON MANUBRI: continuate la serie con le tirate al mento con 
manubri , portando i gomiti in alto e i manubri a livello del petto. lasciare che i manubri 
si allontanino mentre portate i gomiti a livello delle spalle . Questo movimento porta i 
gomiti all'infuori più delle normale trattamento con bilanciere , allenando il deltoide 
all'inserzione vicino al trapezio . Questo cambiamento rende questo rematore unico più 
un movimento per il deltoide che un esercizio per il trapezio. 

5. SPINTE CON MANUBRI: quando non è più possibile fare altre tirate al mento con 
manubri, spostare i pesi alle spalle e sollevare sopra la testa . Tenere i gomiti in fuori 
durante l'esecuzione . Continuare fino a che i pesi non possono più aumentare. 

6. DUMBBELL FLYES: piegarsi all'altezza della vita fino a che la parte superiore del 
corpo sia parallela al pavimento. Cominciare con i manubri che si toccano i palmi rivolti 
uno verso l'altro. Sollevarmi lateralmente, tenendo i gomiti leggermente piegati. Farne 
il maggior numero possibile.
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