Fase di ripresa (2 microcicli)

Rec. 1’45’’

SPLIT 1

Panca piana 4x12

Croci ai cavi 4x12

Bilanciere 4x10

SPLIT 2

Squat 4x12

Leg extension 4x12

Leg curl 4x10

Distensioni col bilanciere 4x10

SPLIT 3

Lat machine avanti 4x12

Rematore pulley 4x12

French press 4x10

Fase di preparazione alla forza (3 microcicli)

Rec. 1’45’’

SPLIT 1

Panca piana 4x8

Parallele 4x8

Bilanciere in piedi 4x8

SPLIT 2

Squat 4x8

Leg extension 4x8

Leg curl 4x8

Distensioni col bilanciere 4x8

SPLIT 3

Lat machine avanti 4x8

Rematore pulley 4x8

French press 4x8

Fase di forza (1° MESOCICLO)

	Mesociclo 1 - Introduttivo

	SPLIT 1
	SPLIT 2
	SPLIT 3

	Panca piana
	5x5
	Squat
	5x5
	Lat machine
	5x5

	Lat machine
	5x5
	Panca piana
	5x5
	Squat
	5x5

	Squat
	2x5
	Lat machine
	2x5
	Panca piana
	2x5

	1-2x5:
	5x5:

	Microciclo 1 – 92.5% del 5RM
Microciclo 2 – 95% del 5RM
Microciclo 3 – 97.5% del 5RM
Microciclo 4 – 100% del 5RM
Microciclo 5 – Test 1RM
	Microciclo 1 – 60% del 5RM
Microciclo 2 – 62.5% del 5RM
Microciclo 3 – 65% del 5RM
Microciclo 4 – 67.5% del 5RM
Microciclo 5 – 60% del 5RM

	R.I.= 3’
	R.I.= 1’

	Tempo 3.1.1.0
	Tempo 1.0.X.0

	
	

	Mesociclo 2 – Forza Massimale 1

	SPLIT 1
	SPLIT 2
	SPLIT 3

	Squat: 3x3(b)
Panca piana: 5x4(a)
Lat machine: 1x1* 
	Squat: 3x3(a)
Panca piana: 1x1
Lat machine: 3x3(b)* 
	Squat: 1x1
Panca piana: 5x4(b)
Lat machine: 3x3(a)* 

	1x1:
	3x3/5x4:

	Microciclo 1 – 90%
Microciclo 2 – 92.5%
Microciclo 3 – Test 1RM
	Microciclo 1 – 50%(a)-80%(b)
Microciclo 2 – 50%- 82.5%
Microciclo 3 – 50%-50%
R.I.= 3’
Tempo 1.0.X.0 (50%)
Tempo 2.1.X.0 (80+%)

	
	*Tempo OL

	
	

	Mesociclo 2 – Forza Massimale 2

	SPLIT 1
	SPLIT 2
	SPLIT 3

	Squat: 3x3(b)
Panca piana: 5x4(a)
Lat machine: 1x1*
	Squat: 3x3(a)
Panca piana: 1x1
Lat machine: 3x3(b)*
	Squat: 1x1
Panca piana: 5x4(b)
Lat machine: 3x3(a)*

	1x5:
	3x3/5x4:

	Microciclo 1 – 80%
Microciclo 2 – 92.5%
Microciclo 3 – 95%
Microciclo 4 – Test 1RM
	Microciclo 1 – 50%-50%
Microciclo 2 – 50%-82.5%
Microciclo 3 – 50%-85%
Microciclo 4 – 50%-50%
R.I.= 4’
(a)Tempo 1.0.X.0 (50%)
(b)Tempo 2.1.X.0 (80+%)

	Tempo 2.1.X.0
	*Tempo OL

	
	

	Mesociclo 3 – Potenza

	SPLIT 1
	SPLIT 2
	SPLIT 3

	Lat machine: 1x1*
Panca piana: 5x4(a)
Squat: 3x5**
	Lat machine: 3x3(a)*
Panca piana: 1x1
Squat: 3x5**
	Lat machine: 3x3(b)*
Panca piana: 5x4(b)
Squat: 3x5**

	1x5:
	3x3/5x4:

	Microciclo 1 – 80%
Microciclo 2 – 92.5%
Microciclo 3 – 95%
Microciclo 4 – 97.5%
	Microciclo 1 – 50%-50%
Microciclo 2 – 50%-82.5%
Microciclo 3 – 50%-85%
Microciclo 4 – 50%-50%

	Tempo 2.1.X.0
	R.I.= 3’

	2sec discesa,1 pausa, salita esplosiva e 0 pausa


	(a)Tempo 1.0.X.0 (50%)
(b)Tempo 2.1.X.0 (80+%)
*Tempo OL
**Tempo PL (20% Peso Corporeo)


Legenda
Mesociclo= Serie di microcicli che seguono le priorità specifiche del macrociclo, generalmente per la durata di 4 settimane*.
Microciclo= Insieme di unità di allenamento coerenti con gli obiettivi del mesociclo, generalmente della durata di una settimana*.
1RM= “One Repetition Maximum”, il massimo carico che può essere sollevato per una ripetizione.
5RM= “Five Repetition Maximum”, il massimo carico che può essere sollevato per cinque ripetizioni.
% 1RM= Percentuale del carico massimale.
R.I.= “Rest Interval”, pausa di recupero.
Tempo= Cadenza delle ripetizioni, es. 3.1.X.0: 3” fase eccentrica, 1” pausa alla fine della fase eccentrica, “X” fase concentrica esplosiva, nessuna pausa alla fine della fase concentrica.
Tempo OL= “Olympic Lift”, significa concentrica esplosiva aciclica, senza fase eccentrica.
Tempo PL= “Pliometria”, eccentrica veloce e concentrica esplosiva.
(a)= %1RM indicata dalla lettera (a), ad esempio il 50% nel caso sia indicato: 50%(a)-80%(b).
(b)= %1RM indicata dalla lettera (b), ad esempio il 80% nel caso sia indicato: 50%(a)-80%(b).
