Data:
Nome e Cognome:

Durata periodo allenante: 4
Obiettivo Finale: Ripresa degli Allenamenti

settimane

Metodo utilizzato: Sforzi Ripetuti Classici

Riscaldamento: 5-10’ di attivita cardio + 5-10 di mobilita generale

Seduta 1 Full Body (Obbligatoria)

Esercizi

Sets/Reps

Riscaldamento
Sforzi Ripetuti
TRAZ. SBARRA O REMATORE 3x8
PANCA 4S° O V PUSH UP 3x10
AFFONDI AVANTI (TOTALI) 3x12

STACCO CON MANUER! 3x10
ALZATE LATERALI 2x15
SQUAT JUMP Ixmax
HoLLOW BODY 3x60”

Stretching al termine

1* Settimana

Rec.

1’30
1’30
1’15
1’15
B
B
45”

Caric
o

2?* Settimana

Sets/Reps

4x8

3x10
3x12
3x10
2x15

1xmax
3x70”

Rec.

1’30
1’30
1’15
1’15
1’
E
45~

Caric
o

3? Settimana

Sets/Reps

4x8

3x10
3x12
3x10
2x15

1xmax
3x75”

Rec.

1’30
1’30
1’15
1’15
1’
T
45”

4" Settimana

Sets/Reps

3x8
2x10
3x12
3x10
2x15

1xmax
3x60”

Rec. | Carico

1’30
1’30
1’15
1’15
1’
T
45”

Seduta 2 Full Body (Obbligatoria)

Esercizi

Sets/Reps

Riscaldamento
Sforzi Ripetuti
PANCA PIANA O PUSH UP 3x8
TRAZ. ORI2. O REMATORE 3x10
AFFONDI LATERALI TOTALI) 3x12

GOBLET SQUAT 3x10
VOLARE PRONO 2x15
POLPACCI SU RIALZO Ixmax
ARCH BODY 3x60”

Stretching al termine

Rec.

1’30
1’30
1’15
1’15
B
1
45”

1* Settimana

Caric
o

2% Settimana

Sets/Reps

4x8
3x10
3x12
3x10
2x15

1xmax
3x70”

Rec.

1’30
1’30
1’15
1’15
1’
B
45”

Caric
o

3? Settimana

Sets/Reps

4x8

3x10
3x12
3x10
2x15

1xmax
3x75”

Rec.

1’30
1’30
1’15
1’15
1’
B
45”

4?* Settimana

Sets/Reps

3x8
2x10
3x12
3x10
2x15

1xmax
3x60”

Rec. | Carico

1’30
1’30
1’15
1’15
1’
B
45”




Seduta 3 Full Body (Obbligatoria)

Esercizi

Riscaldamento

Sforzi Ripetuti

SQUAT BULGARD (XLATO)
FRONT SQUAT MANUBR
CURL HAMMER MANVER!
FRENCH PRESS MANUBRI
CRUNCH A TERRA
BURPEES

PLANK SUt gomMl
Stretching al termine

1* Settimana

Sets/Reps Rec. | Caric
0

3x8 1°30
3x10 1°30
3x12 1’15
3x12 1’15
2x15 K
1xmax 1’

3x60” 45>

2* Settimana

Sets/Reps

4x8
3x10
3x12
3x12
2x15

1xmax
3x70”

Rec.

1’30
1’30
1’15
1’15
B
E
45”

3? Settimana

Sets/Reps Rec. | Caric
0

4x8 1°30

3x10 1°30

3x12 1’15

3x12 1’15

2x15 1’

1xmax 1’

3x75” 45”

4* Settimana

Sets/Reps Rec. | Caricol
3x8 1°30

2x10 1°30

3x12 1’15

3x12 1’15

2x15 1

1xmax 1’

3x60” 45>

Seduta 4 Full Body (Facoltativa)

Esercizi

Riscaldamento

Sforzi Ripetuti

SQUAT PUSH PRESS
RENEGADE ROWS (TOTAL!)
DIP MANI PANCHETTA

AFFONDI SUL POSTO XLATO

CRUNCH BICICLETTA

PLANK INVERSO DINAMICO

SEDIA A MURD
Stretching al termine

1* Settimana

Sets/Reps Rec. | Caric
0

3x8 1’30
3x10 1°30
3x12 1’15
3x10 1’15
2x14 K
1xmax 1’
3x60” 45>

2% Settimana

Sets/Reps

4x8
3x10
3x12
3x10
2x14

1xmax
3x70”

Rec.

1’30
1’30
1’15
1’15
T
T
45”

3? Settimana

Sets/Reps Rec. | Caric
0

4x8 1’30

3x10 1°30

3x12 1’15

3x10 1’15

2x14 1’

1xmax 1’

3x75” 45”

4* Settimana

Sets/Reps Rec. | Carico
3x8 1°30

2x10 1’30

3x12 1’15

3x10 1’15

2x14 1’

1xmax 1’

3x60” 45”




Spiegazione Scheda

All’inizio sarai di fronte agli esercizi con il metodo classico degli sforzi ripetuti, ad
esempio 3x8: avrai le classiche serie per ripetizioni, con il recupero indicato. Nelle
prime serie dovrai mantenere almeno 1-2 ripetizioni di margine dal cedimento,
mentre nell’ultima potrai dare tutto quello che hai.

Durante il singolo mesociclo di allenamento ¢ importante mantenere gli stessi
esercizi, sia specifici che generici, per poter valutare 1 progressi reali e capire se stai
avvicinandoti al tuo obiettivo.

Piccole progressioni ci devono essere, certo, ma cambiare esercizi ogni settimana
solo per “variare” rischia di essere controproducente.

Se un esercizio ¢ troppo difficile varialo con una versione piu semplice, o abbassa il
numero delle ripetizioni e/o il carico oppure diminuisci 1 tempi di lavoro di 5-10” se il
lavoro € a tempo.

Se un esercizio ¢ troppo semplice lo puoi variare con una versione piu difficile,
aumentare di 5-10” il tempo di lavoro se il lavoro € a tempo oppure aumenta il
numero di ripetizioni €/o il carico.

Adesso siamo davvero pronti per dare il massimo...buon allenamento!

PS. Se vuoi entrare nel nostro servizio di coaching online dove ti seguiremo con dei
programmi di allenamento e di nutrizione personalizzati, portandoti alla tua miglior
forma fisica di sempre, clicca qua: Coaching Online Candidatura

P.P.S. Se hai qualsiasi cosa scrivimi all’indirizzo mail danieldragomir8@gmail.com

Il Tuo Coach

Dancel Dragomen


https://umbertomiletto.net/coaching-online-sales-page

