L'ALLENAMENTO ECLETTICO

Diversificazione degli stimoli e progressione del carico.

ell'impostazione di un rraining

spesso occorre tener conto di due

necessitd: quella della multlate-
ralita degli stimoli allenanti (diversifi-
-azione) ¢ quella della progressione
del carico. Tuttavia accade spesso che
rali necessita si contrappongano a causa
lella specificita dell’adattamento: quan-
1 di voi —ad esempio — si saranno accor-
1 di aver perso “resistenza” dopo un ci-
clo di forza?
Viold Autori hanno sviluppato diverse
strategie per aggirare egregiamente il
hroblema. La metodica che desidero il-
lustrare in quest’articolo, probabilmen-
e & stata addirittura codificata nei co-
siddetti “principi Weider” e viene defi-
nita “allenamento eclettico”.
La struttura di un simile zraming € piut-
osto lineare e consiste nel selezionare —
per ogni gruppo muscolare — un eserci-
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zio “principale”, in rapporto al quale
concentrarsi sulla progressione del cari-
co, e un certo numero di esercizi “di
supporto”, da alternare sistematica-
mente tra loro.

Per I'esercizio “principale” si potrebbe-
ro, ad esempio, eseguire 5 serie a ripeti-
zioni costanti e con carichi via via cre-
scenti; in pratica, I'obiettivo sara quello
di riuscire a fare 6 ripetizioni nell'ultima
serie. Fate attenzione che le serie che
precedono I'ultima siano pero di “pre-
parazione-riscaldamento” (quindi non
troppo pesanti). Ad esempio, se nell'ul-
tima serie dell’esercizio si dovranno ese-
guire 6 ripetizioni con 100 kg, si potreb-
be procedere nella seguente maniera:

— prima serie: 6 ripetizioni con 60 kg;
—seconda serie: 6 ripetizioni con 70 kg;
— terza serie: 6 ripetizioni con 80 kg;

— quarta serie: 6 ripetizioni con 90 kg;

— quinta serie: 6 ripetizioni con 100 kg.
Come potete comprendere, ['ultima se-
rie & il nostro “controllo” della progres-
sione — e quindi se a quel punto ci sen-
tiamo in grado di fare pit di 6 ripetizio-
ni non bisognera fermarsi a questa so-
glia, ma occorrera andare oltre il limite

~. predeterminato. In tal modo, quando in
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Le tabelle per una radicale
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un dato allenamento si riesce — nell’uld-
ma serie —ad eseguire pit1 di 6 ripetizio-
ni, nell'allenamento seguente si aggior-
neranno i carichi, aumentandoli di qual-
che chilogrammo.

Secondo quanto anticipato in preceden-
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za, all'esercizio “principale” seguiranno
degli esercizi “di supporto” volta per
volta diversi, nei quali andranno siste-
maticamente variate anche le ripedizioni
e le tecniche di intensita da adottare.
Per chiarire meglio quanto appena ri-
portato, ecco qualche esempio (espres-
samente concepito per I'allenamento di
pettorali e bicipiti).

e Allenamento n. 1:

— distensioni su panca orizzontale: 5 se-
rie da 6 ripetizioni (con carichi via via
crescenti);

— distensioni con manubri su panca in-
clinata: 3 serie da 10 ripetizioni (riposo
90 secondi).

e Allenamento n. 2:

— distensioni su panca orizzontale: 5 se-
rie da 6 ripetizioni (con carichi via via
crescenti);

— distensioni con manubri su panca de-




\Gruppo muscolare: pettorali.

Esercizio “principale” scelto: distensio-
ni su panca piana.

Esercizi “di supporto” da alternare di
allenamento in allenamento: croci su
panca inclinata, distensioni con manu-
bri su panea inclinata, distensioni con
manubri su panca declinata, croci ai ca-
vi su panca inclinata, parallele.

clinata: 4 serie da 6 ripetizioni (riposo
120 secondi).

¢ Allenamento n. 3:

— distensioni su panca orizzontale: 5 se-
rie da 6 ripetizioni (con carichi via via
crescenti);

— croci ai cavi su panca inclinata: 4 serie
da 10 ripetizioni (riposo 60 secondi), ap-
plicando il principio della massima con-
trazione.

* Allenamento n. 4:

— distensioni su panca orizzontale: 5 se-
rie da 6 ripetizioni (con carichi via via
crescent);

— croci ai cavi su panca inclinata: 3 serie
da 8 ripetizioni (niente riposo) in super-
set con I'esercizio seguente;

— parallele: 3 serie da 6 ripetizioni (ripo-
so 150 secondi) in super-set con l'eserci-
zio precedente.

Gruppo muscolare: bicipiti.

Esercizio “principale” scelto: curf con
bilanciere.

Esercizi “di supporte” da alternare di
allenamento in allenamento: cusf alla
panca Scott con bilanciere angolato, cur/
con manubri su panca inclinata, curl
“concentrati”, curl con impugnatura a
martello.

° Allenamento n. 1:

— curl con bilanciere: 4 serie da 6 ripeti-
zioni (con carichi via via crescenti);

— curd alla panca Scott con bilanciere an-
golato: 3 serie da 10 ripetizioni (riposo
75 secondi).

¢ Allenamento n. 2

— crd con bilanciere: 4 serje da 6 ripeti-
zioni (con carichi via via crescenti);

— cur] con manubri su panca inclinata: 3
serie da 6 ripetzioni (riposo 90 secon-
di).

e Allenamento n. 3:

— curl con bilanciere: 4 serie da 6 ripeti-
zioni (con carichi via via crescenti);

— cur “concentrat”: 3 serie da 10 ripeti-
zioni (riposo 60 secondi), applicando il
principio della massima contrazione ed
eventualmente aggiungendo una ripeti-
zione forzata.

¢ Allenamento n. 4:

— ¢cur] con bilanciere: 4 serie da 6 ripeti-
zioni (con carichi via via crescenti);

— curd con impugnatura a martello: 3 se-
rie da 6+6+6 ripetizioni (riposo 150 se-
condi) con tecnica “stripping”.

Non ¢ interessante tale impostazioner
Da una parte si rispetta la progressione e
dall’altra si riescono a variare gli stimoli.
E in pil con un vantaggio assolutamen-
te non trascurabile: non d si annoia!
Comunque, come sottolineo spesso,
questi schemi (che non vanno mai asso-
lutizzati) rappresentano soltanto una
piccola parte del programma d’allena-
mento ¢ devono essere semplicemente
un esempio. Dovete comprendere che
(anche per esigenze di spazio) non si
possono presentare dei programmi di
allenamento compled nei minimi detta-
gli; anche perché, per certi versi, essi
possono rivelarsi “inutli” in quanto in
un programma “vincente” le tabelle di
allenamento devono svilupparsi secon-
do uno schema “teorico” ben organizza-
to, ma che — allo stesso tempo — tenga
conto dei feed-back delle schede prece-
dent. In altri termini, le tabelle ed i pro-
grammi di allenamento vanno sempre

personalizzati. @



