Esempio di scheda (ovviamente non sono indicate tutte le tabelle) di
allenamento maschile "macrociclo semplice" />

"Mesociclo di IPERTROFIA/forza" della dufata o} 4 \settimane

B

LIMM|G|VI|S|LIM|[M|G|[VIS|[L|[M|M]|6JVIs|D|[M|[M|G|YTS
A B C A B B XN \>
1 2 6 /N i
o N Y
"" P | S @\ d
= ‘\ /(7
TABELLA A — Rivtaldamento |  Allehamenta/ | Riposo
< Série x Ripet. | Serie | Ripetizioni/ (min.)
Distensioni su panca orizz. / 3x5 3

Distensioni su panca alta (anch€gon isparﬁ}bx)l))\ \ 9-12 2

3
4~
Alzate a 90° con 2 manubri ~/ N~__~ / 1x5 3~ \9-12 1,5
Distensioni su panca con impug’n\a\tu(a ‘%@t@/ 2x5 \B\J ) 5-8 2,5
Tricipiti alla poliercolina N/ Q / 9-12 2
Crunch \ / p/ /] Quasi al 1
Crunch ai cavi Q / ( UHN3 limite 1
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[ Rigcaldamento Allenamento Riposo
N\ \ \S,érigz' x Ripet. | Serie | Ripetizioni | (min.)
< Squat | N 3x5 3 4-7 3,5
Teg prebs ( 4 9-12 2,5
~Stacehi da terra a gambe ((uasﬁxt\e\ 3x5 3 5-8 2,5
Leg curl N 1x5 3 9-12 2
Calf / N 2x5 4 5-8 1,5
Calf alla pressa orlzz(on/(zyfe/\ / 4 9-12 1

NOTE:

O Prima delle sg
basse ripetiz
o |1 tempi di ripo

e riscaldarsi con alcune serie (sono indicate) a

on carichi via via crescenti;

dicati, sono relativi alle serie allenanti; per quelle di
riscaldamento - a serie e I’altra - ci si pud riposare di meno.

a Nelle serie di allehamento occorre eseguire il massimo numero di ripetizioni
possibili: quelle riportate sono solo indicative; se in una certa serie, non
si riesce ad eseguire il numero di ripetizioni indicato nell’intervallo,
nella serie seguente abbassare il peso del 10-20%
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Esempio di scheda (ovviamente non sono indicate tutte le tabelle) di

allenamento maschile "macrociclo + avanzato" D@
S

Mesociclo di accumulo di 4 settimane per 3 a ti settimanali /\(>
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ESERCIZI Tabella A Risc. [ ; . Cadenza
Effet{ive N

A
V | V Lat machine a presa inversa 2-3 )}5-&/\3\

s
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~N
ulley basso X 5<\2>
N/

s \J \‘ Lgt machine con impugnatur: ) 3
triangolo

~—
lzate a 90° con 2 méf?ﬂ@\‘l_—%) 4
N\
Bicipiti con 2 manupr, edl%\
su una panca inclingtaa circag0°
url con kam/b@l&}myz%
cott

esempio le ripetizioni sono tre - la
limite...
NB: negli esercizi per addominalj

& Quando nell'ultima serie di
corrispondente intervgtloné

J La colonna "Cadenzd" ifdjca
(x) la fase positivé
mantenuta per un sésqQndo,4) la fase negativa del movimento deve durare quattro secondi, (2) la posizione di
massimo allungamento deye esgere mantenuta per due secondi.

esercizio, si riescono ad eseguire piu ripetizioni di quanto indicato nel
namento (pesante) seguente aumentare il peso del 5-10%
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