[image: ]Data: 1º mesociclo
Nome e Cognome: _________________________
Durata  periodo  allenante: _______________
Obiettivo Finale: ______________________
Metodo utilizzato: ________________________
Riscaldamento: 5-10’ di attività cardio + 5-10’ di mobilità generale

	 Seduta 1   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
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	 Seduta 2  

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
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	Rec.
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	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	











	 Seduta 3   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
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	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





	 Seduta 4   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
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	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




















	 Seduta 5  

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
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	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





	 Seduta 6   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


















[image: ]Data: 2º mesociclo
Nome e Cognome: _________________________
Durata  periodo  allenante: _______________
Obiettivo Finale: ______________________
Metodo utilizzato: ________________________
Riscaldamento: 5-10’ di attività cardio + 5-10’ di mobilità generale

	 Seduta 1   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





	 Seduta 2  

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
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	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	











	 Seduta 3   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
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	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





	 Seduta 4   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




















	 Seduta 5  

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





	 Seduta 6   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


















[image: ]Data: 3º mesociclo
Nome e Cognome: _________________________
Durata  periodo  allenante: _______________
Obiettivo Finale: ______________________
Metodo utilizzato: ________________________
Riscaldamento: 5-10’ di attività cardio + 5-10’ di mobilità generale

	 Seduta 1   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





	 Seduta 2  

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	











	 Seduta 3   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





	 Seduta 4   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




















	 Seduta 5  

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





	 Seduta 6   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


















[image: ]Data: 4º mesociclo
Nome e Cognome: _________________________
Durata  periodo  allenante: _______________
Obiettivo Finale: ______________________
Metodo utilizzato: ________________________
Riscaldamento: 5-10’ di attività cardio + 5-10’ di mobilità generale

	 Seduta 1   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





	 Seduta 2  

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	











	 Seduta 3   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
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	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





	 Seduta 4   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




















	 Seduta 5  

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





	 Seduta 6   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


















[image: ]Data: 5º mesociclo
Nome e Cognome: _________________________
Durata  periodo  allenante: _______________
Obiettivo Finale: ______________________
Metodo utilizzato: ________________________
Riscaldamento: 5-10’ di attività cardio + 5-10’ di mobilità generale

	 Seduta 1   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





	 Seduta 2  

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	











	 Seduta 3   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





	 Seduta 4   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




















	 Seduta 5  

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





	 Seduta 6   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


















[image: ]Data: 6º mesociclo
Nome e Cognome: _________________________
Durata  periodo  allenante: _______________
Obiettivo Finale: ______________________
Metodo utilizzato: ________________________
Riscaldamento: 5-10’ di attività cardio + 5-10’ di mobilità generale

	 Seduta 1   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





	 Seduta 2  

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	











	 Seduta 3   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





	 Seduta 4   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




















	 Seduta 5  

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





	 Seduta 6   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


















[image: ]Data: 7º mesociclo
Nome e Cognome: _________________________
Durata  periodo  allenante: _______________
Obiettivo Finale: ______________________
Metodo utilizzato: ________________________
Riscaldamento: 5-10’ di attività cardio + 5-10’ di mobilità generale

	 Seduta 1   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





	 Seduta 2  

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	











	 Seduta 3   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





	 Seduta 4   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




















	 Seduta 5  

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





	 Seduta 6   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


















[image: ]Data: 8º mesociclo
Nome e Cognome: _________________________
Durata  periodo  allenante: _______________
Obiettivo Finale: ______________________
Metodo utilizzato: ________________________
Riscaldamento: 5-10’ di attività cardio + 5-10’ di mobilità generale

	 Seduta 1   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





	 Seduta 2  

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	











	 Seduta 3   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





	 Seduta 4   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




















	 Seduta 5  

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





	 Seduta 6   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


















[image: ]Data: 9º mesociclo
Nome e Cognome: _________________________
Durata  periodo  allenante: _______________
Obiettivo Finale: ______________________
Metodo utilizzato: ________________________
Riscaldamento: 5-10’ di attività cardio + 5-10’ di mobilità generale

	 Seduta 1   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





	 Seduta 2  

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	











	 Seduta 3   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





	 Seduta 4   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




















	 Seduta 5  

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





	 Seduta 6   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


















[image: ]Data: 10º mesociclo
Nome e Cognome: _________________________
Durata  periodo  allenante: _______________
Obiettivo Finale: ______________________
Metodo utilizzato: ________________________
Riscaldamento: 5-10’ di attività cardio + 5-10’ di mobilità generale

	 Seduta 1   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





	 Seduta 2  

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	











	 Seduta 3   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stretching al termine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





	 Seduta 4   

	Esercizi
	1ª Settimana
	2ª Settimana
	3ª Settimana
	4ª Settimana

	
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico
	Sets/Reps
	Rec.
	 Carico

	Riscaldamento
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