6 anni nel passato
o 6 anni nel futuro?
Parte seconda.

di FRANCESCO CURRO

ra i tanti articoli che ho pubblicato
sulla “nostra” rivista, uno che — a

quanto pare dai riscontri e dalle
mail ricevute — ha davvero entusiasmato
i lettori & stato quello sottotitolato “6
anni nel passato o 6 anni nel futuro?”.
Il programma di allenamento parzial-
mente illustrato allora e che verra com-
pletato adesso, risulta essere avanti anni
luce rispetto a cio che solitamente s'in-
contra nei centri fitness. .. e dalle e-rzail ri-
cevute, anche i lettori se ne sono accorti!
La richiesta piti frequente che mi perve-
niva attraverso la posta elettronica era
“ovviamente” quella di proporre le ta-
belle mancant. Ecco, quindi, tali tabel-
le... che unite a quelle dell’articolo pre-
cedente (si veda “CF” n. 402) formano il
programma completo.
11 piano si sviluppa su 6 settimane, in cui
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Le tabelle per una radicale
_-crescita muscolare .

MODULAZIONE

DEI PARAMETRI
DI CARICO ()
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Sopra, mesociclo ad intensita alternata di 6 settimane. Sotto, le tabelle ll e IV.

Tabella IT Serie | Ripetizioni Intensita | Riposo (min.)
P|LM 1

Squat o Pressa 3(4(3 6-8 |l )
Leg extension (MC) | 2 | 3 |3 6-8 1 )
Leg curl 2815343 6-8 |l S
Leg curl seduto MC)[ 2 | 3 | 2 6-8 |1 )
Calf 3[4]3 6-8 |l )
Calf seduto (MC) A2 6-8 1

* Non sono indicate le serie di riscaldamento, ma bisogna farle precedere a quelle indicate,
soprattutto nei giorni ad intensita pesante e media.

* Esecuzione lenta e controllata; 2 secondi nella positiva e 4 secondi nella negativa.

* MC vuol dire 2 secondi di massima contrazione ad ogni ripetizione, ma solo nei giorni
pesanti.

Tabella IV Serie | Ripetizioni| Intensita Riposo (min.)

P|IL|M P
Alzate al mento (MC)| 3 | 4| 3 6-8

Alzate laterali con un
manubrio, sdraiato di

(s AR AT oM

fiancosuunapanca |23 |3 6-8
Alzate a 90° con

2 manubri (MC) A 23 |2 6-8
Alzate a 90° ai cavi T2 (52 6-8
Calf 3143 6-8
Calf seduto (MC) 2411311183 6-8

* Non sono indicate le serie di riscaldamento, ma bisogna farle precedere a quelle indicate,
soprattutto nei giorni ad intensita pesante e media. :

* Esecuzione lenta e controllata; 2 secondi nella positiva e 4 secondi nella negativa.

* I tempi di riposo in secondi (ad esempio, 40”), sono da intendersi tra un lato e I'altro (sono
esercizi unilaterali).
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vengono fatte ruotare 4 unita di allena-
mento. Il punto cardine del protocollo
di lavoro ¢ un’attenta modulazione
dei parametri di carico (volume, in-
tensita e densita) relativi alle varie unita
di allenamento, finalizzata al “control-
lo” del carico interno dall’atleta. In que-
sta maniera I'atleta stesso puo allenarsi
pitt frequentemente, conseguendo risul-
tati maggiori e minimizzando la minac-
cia del sovrallenamento.

E adesso passiamo a completare le unita
di allenamento (sono le due tabelle che
mancavano nell’articolo precedente).
Ed ecco delle “note” esplicative, altri-
menti ¢ probabile che non risultera
molto comprensibile quanto riportato
nelle tabelle.

Ogni unita di allenamento che incon-
trerete (Tabella II oppure Tabella IV
ecc.), potra presentarsi in tre varianti
denotate con “P”, “L” e “M”. Cio, es-
senzialmente, vuol dire che un certo al-

Durante ogni modalita varieranno (os-
servate le relative colonne) il numero
delle serie, 'intensita da adottare nelle
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varie serie ed i tempi di riposo.
Le serie ed i tempi di riposo dovrebbero
essere di semplice lettura, quindi mi sof-

namento al 100% ed eseguire lo stesso
numero di ripetizioni (sempre in riferi-
mento ad un corrispondente allena-
mento al 100%), che quindi non risulte-
ranno portate al limite. Mi spiego: se

TECMICA E ALLENAMENTO

con 50 kg fate 7 ripetizioni, caricate
sull’attrezzo 40 kg e fate 7 ripetizioni
anche se ne potreste fare di pit.

* “-10%”" indica che in quel determina-
to allenamento occorrera caricare gli at-
trezzi col 10% in meno rispetto all’alle-
namento al 100% ed eseguire lo stesso
numero di ripetizioni, che quindi non
risulteranno portate al limite. Mi spie-
go: se con 50 kg fate 8 ripetizioni, cari-
ate sull’attrezzo 45 kg e fate 8 ripetizio-
ni anche se ne potreste fare di pit.
Questo ¢ tutto! Riprendendo la prima
parte di questo articolo, concludo con le
medesime considerazioni (sempre vali-
de, anzi piu valide che mai): quando il
classico “campione della galassia” vi
presenta I'altrettanto classica scheda —
magari fotocopiata — con totale assenza
di programmazione e dettagli tecnici,
sappiate che molto probabilmente non
ha conseguito quei volumi muscolari
(soltanto) grazie all'oculatezza del suo
training e che presumibilmente non po-
tra fare molto per aiutarvi...

Vi saluto con lo stesso dubbio di allora:
come mai ai seminari “tecnici” (alle esi-
bizioni si puo certamente capire), trop-
po spesso vengono invitati dei “campio-
ni” piuttosto che degli “allenatori”? ‘9
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