
Serie Ripetizioni Serie Ripetizioni Serie Ripetizioni Serie Ripetizioni Serie Ripetizioni Serie Ripetizioni Serie Ripetizioni

Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni

6 6 6 7 8 10 11

6 6 6 6 7 8 9

5 6 6 6 6 7 7

5 6 6 6 6 4 5

120 120 120 120 120 120 120

Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni

120 3 115 3 118 3 120 3 122 3 124 3 126 3

120 3 115 3 118 3 120 3 122 3 124 3 126 3

110 3 115 3 118 3 120 3 122 3 124 3 126 3

110 3 115 3 118 3 120 3 122 3 124 3 126 3

120 120 120 120 120 120 120

Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni

40 6 41 6 42 6 43 6 44 6 60 6 62 6

40 6 41 6 42 6 43 6 50 6 60 6 62 6

40 6 41 6 42 6 43 6 50 6 60 6 62 6

40 6 41 6 42 6 43 6 50 6 60 6 62 6

90 6 90 90 90 90 90 90

Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni

30 10 31 10 32 10 33 10 35 10 36 10 37 10

30 10 31 10 32 10 33 10 35 10 36 10 37 10

30 10 31 10 32 10 33 10 35 10 36 10 37 10

60 60 60 60 60 60 60

Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni

10 16 8 16 8 16 8 16 9 16 10 16 12 16

10 16 8 16 8 16 8 16 9 16 10 16 12 16

8 16 8 16 8 16 8 16 9 16 10 16 12 16

8 16 8 16 8 16 8 16 9 16 10 16 12 16

60 60 60 60 60 60 60

Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni

2 12 3 12 4 12 4 12 3 12 3 12 3 12

2 12 3 12 4 12 4 12 3 12 3 12 3 12

2 12 3 12 4 12 4 12 3 12 3 12 3 12

60 60 60 60 60 60 60

Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni

15 8 16 8 17 8 18 8 19 8 20 8 20 8

15 8 16 8 17 8 18 8 19 8 20 8 20 8

15 8 16 8 17 8 18 8 19 8 20 7 20 8

90 90 90 90 90 90 90

Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni

6 12 6 12 5 12 5 12 5 12 5 12 5 12

6 12 6 12 5 12 5 12 5 12 5 12 5 12

6 12 5 12 5 12 5 12 5 12 5 12 5 12

60 60 60 60 60 60 60

Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni

10 12 5 12 10 12 12 12 17 12 18 12

5 12 5 12 10 12 15 12 17 12 18 11

45 45 45 45 45 45 45

1° serie

2° serie

3° serie

A9 Curl al cavo basso 2

3 12 3 12 3 12

8 3 8

1° serie

2° serie

3

4

4° serie

3 8 3 8 3

3 10

4 16

3 12

4°

4 MAX

4

2° serie

Tempo di pausa tra le serie

6

3° serie

4° serie

07/09/2009

7

3 12

Tempo di pausa tra le serie

4

presa supina stretta

3° serie

4° serie

1° serie

2° serie

3° serie

Tempo di pausa tra le serie

A7 Curl bilanciere EZ

3° serie

A8 Curl su panca inclinata 80°

3 12 3 12

1° serie

1° serie

2° serie

Tempo di pausa tra le serie

A6 Alzate a 90° 3 12

4

3° serie

16 4 16

1° serie

2° serie

Tempo di pausa tra le serie

A5 Scrollate manubri 4 16

1° serie

2° serie

Tempo di pausa tra le serie

A4 Pulley basso triangolo 3 10
Peso bilanciere

6

12 2 12 2 12

3 10 3 10

A3 Rematore bilanciere 4 6 4 6 4

3

1° serie

2° serie

3° serie

Tempo di pausa tra le serie

4° serie

Tempo di pausa tra le serie

A2 Stacco da terra

2 12

3 4 3 4

4 MAX
Peso bilanciere

1° serie

2° serie

3° serie

Microciclo

1° 2° 3°

Serie e ripetizioni target

A1 Trazioni presa prona larga 4 MAX 4 MAX

Ora fine allenamento

Minuti di allenamento

4)negativa 5)molto negativa

Ora inizio allenamento

Giorni effettivi di recupero 4 6

Condizione psicologica

1) ottima 2) buona 3) normale

Data 21/08/2009 25/08/2009 31/08/2009 14/09/2009 21/09/2009 28/09/2009

7 7 7

5° 6° 7°

4 MAX 4 MAX 4 MAX

4 3 4 3 4 3

4 6 4 6 4 6

3 10 3 10 3 10

4 16 4 16 4 16

3 12 3 12 3 12

12

3 8 3 8 3 8

12 2 12 2 12

3 12 3 12 3

ALLENAMENTO SETTEMBRE
DORSO ‐ BICIPITI ‐ DELTOIDI POSTERIORI

2



Serie Ripetizioni Serie Ripetizioni Serie Ripetizioni Serie Ripetizioni Serie Ripetizioni Serie Ripetizioni Serie Ripetizioni

Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni

70 6 75 6 78 6 82 6 85 6 87 6 85 6

70 6 75 6 78 6 82 6 85 6 87 6 85 6

70 6 75 6 78 6 82 6 85 6 87 6 85 6

70 6 75 6 78 6 82 6 85 6 87 6 85 6

120 120 120 120 120 120 120

Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni

8 10 8 10 8 10 9 10 10 10 12 10 12 10

8 10 8 10 8 10 9 10 10 10 12 10 12 10

8 10 8 10 8 10 9 10 10 10 12 10 12 10

90 90 90 90 90 90 90

Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni

130 10 135 10 140 10 145 10 150 10 155 10 155 10

130 10 135 10 140 10 145 10 150 10 155 10 155 10

130 10 135 10 140 10 145 10 150 10 155 10 155 10

60 60 60 60 60 60 60

Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni

15 6 16 6 17 6 18 6 20 6 21 6 23 6

15 6 16 6 17 6 18 6 20 6 21 6 23 6

15 6 16 6 17 6 18 6 20 6 21 6 23 6

60 60 60 60 60 60 60

Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni

20 8 21 8 22 8 23 8 25 8 27,5 8 30 8

20 8 21 8 22 8 23 8 25 8 27,5 8 30 8

20 8 21 8 22 8 23 8 25 8 27,5 8 30 8

60 60 60 60 60 60 60

Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni

50 25 52,5 25 55 25 60 25 62,5 25 65 25 70 25

50 25 52,5 25 55 25 60 25 62,5 25 65 25 70 25

50 25 52,5 25 55 25 60 25 62,5 25 65 25 70 25

50 25 52,5 25 55 25 60 25 62,5 25 65 25 70 20

60 60 60 60 60 60 60

Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni

20 20 10 25 11 20 10 25 10 25 10 25 25

15 20 10 25 10 20 10 21 10 22 10 22 25

10 20 10 25 10 20 10 15 10 20 10 22 25

10 20 10 25 10 20 10 17 10 20 10 22 25

60 60 60 60 60 60 60

Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni

5 10 6 10 7 10 8 10 8 10 8 10 8 10

5 10 6 10 7 10 8 10 8 10 8 10 8 10

5 10 6 10 7 10 8 7 8 10 8 10 8 10

90 90 90 90 90 90 90

Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni

15 15 15 2 15 15

15 15 15 2 15 15

45 45 45 45 45 45 45

1° serie

2° serie

Tempo di pausa tra le serie

4° serie

2 15 2 15

3 103 10

2 15

2° serie

3° serie

Tempo di pausa tra le serie

B9 Crunch swiss ball 2 15

3 10

1° serie

25

1° serie

2° serie

3° serie

B8 Crunch inverso al cavo 3 10

25 4 25 4 25 4

1° serie

2° serie

3° serie

Tempo di pausa tra le serie

B7 Calf in piedi 4

4° serie

4 25 4 25 4 25

3° serie

Tempo di pausa tra le serie

B6 Calf pressa orizzontale 4 25

8 3 8

1° serie

2° serie

B5 Leg extension 3 8 3 8 3

6
Peso bilanciere

1° serie

2° serie

3° serie

Tempo di pausa tra le serie

6 3 6 3 6 3

2° serie

3° serie

Tempo di pausa tra le serie

B4 Leg curl sdraiato 3

3 10 3 10

1° serie

Tempo di pausa tra le serie

B3 Pressa 45° 3 10 3 10

10
alternati manubri

1° serie

2° serie

3° serie

10 3 10 3 10 3

2° serie

3° serie

4° serie

Tempo di pausa tra le serie

B2 Affondi in posizione 3

4 6 4 6
Peso bilanciere

1° serie

Serie e ripetizioni target

B1 Squat 4 6 4 6

Minuti di allenamento

Microciclo

1° 2° 3° 4°

Ora inizio allenamento

Ora fine allenamento

1) ottima 2) buona 3) normale

4)negativa 5)molto negativa

Giorni effettivi di recupero 5 6 6

Condizione psicologica

09/09/2009Data 22/08/2009 27/08/2009 03/09/2009 16/09/2009

7

23/09/2009

7

30/09/2009

5°

4 6

3 10

3 10

3 6

3 8

4 25

4 25

3 10

28 41

6°

4 6

3 10

3 10

3 6

3 8

4 25

4 25

3 10

54 67

7

8

7°

4 6

3 10

25

4 25

3 10

3 10

3 6

3

80 93

ALLENAMENTO SETTEMBRE
GAMBE ‐ ADDOME

4



Serie Ripetizioni Serie Ripetizioni Serie Ripetizioni Serie Ripetizioni Serie Ripetizioni Serie Ripetizioni Serie Ripetizioni

Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni

55 6 57 6 58 6 59 6 60 6 61 6 62 6

55 6 57 6 58 6 59 6 60 6 61 6 62 6

55 6 57 6 58 6 59 6 60 6 61 6 62 6

55 6 57 6 58 6 59 6 60 6 61 6 62 6

120 120 120 120 120 120 120

Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni

8 5 8 5 8 5 8 6 8 6 8 7 8

8 5 8 5 8 5 8 6 8 6 8 7 8

8 5 6 5 8 5 8 6 7 6 8 7 8

120 120 120 120 120 120 120

Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni

18 10 16 10 16 10 16 10 16 10 16 10 16 10

18 10 16 10 16 10 16 10 16 10 16 10 16 10

16 10 16 10 16 8 16 10 16 9 16 10 16 10

90 90 90 90 90 90 90

Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni

12 10 11 12 12 12 13 12 14 12 15 12 15 12

12 10 11 12 12 12 13 12 14 12 15 12 15 12

12 10 11 12 12 12 13 12 14 12 15 12 15 12

12 10 11 12 12 12 13 12 14 12 15 12 15 12

60 60 60 60 60 60 60

Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni

30 10 22 10 23 10 23 10 23 10 23 10 23 10

20 10 22 10 23 10 23 10 23 10 23 10 23 10

20 10 22 10 23 10 23 10 23 10 23 10 23 10

90 90 90 90 90 90 90

Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni

12 8 14 8 16 8 17 8 18 8 19 8 20 8

12 8 14 8 16 8 17 8 18 8 19 8 20 8

60 60 60 60 60 60 60

Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni

3 12 4 11 3 12 3 12 3 12 3 12 3 12

3 12 2 12 3 12 3 12 3 12 3 12 3 12

3 12 2 12 3 12 3 12 3 12 3 12 3 12

60 60 60 60 60 60 60

Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni

18 6 19 6 20 6 20 6 21 6 22 6 22 6

18 6 19 6 20 6 20 6 21 6 22 6 22 6

18 6 19 6 20 6 20 6 21 6 22 6 22 6

90 90 90 90 90 90 90

Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni Kg Ripetizioni

10 12 10 12 6 12 7 12 8 12 10 12 12 12

10 12 7 12 6 12 7 12 8 12 10 12 12 12

10 10 7 12 6 12 7 12 8 12 10 12 12 12

60 60 60 61 62 63

12

1° serie

2° serie

Tempo di pausa tra le serie

3° serie

12 3 12 3 12 3

1° serie

2° serie

3° serie

Tempo di pausa tra le serie

C9 Push down ai cavi alti 3

3 6 3 6 3 6

2° serie

3° serie

C8 French press 3 6

3 12 3 12

1° serie

Tempo di pausa tra le serie

C7 Alzate laterali 3 12 3 12

8
Ez leggero

1° serie

2° serie

8 2 8 2 8 2

1° serie

2° serie

3° serie

Tempo di pausa tra le serie

C6 Tirate al mento bilanciere 2

10 3 10 3 10
leggero 

3° serie

Tempo di pausa tra le serie

C5 Lento avanti seduto 3 10 3

4° serie

12 4 12
Peso bilanciere

1° serie

2° serie

C4 Croci ai cavi alti 4 12 4 12 4

10
manubri

1° serie

2° serie

3° serie

Tempo di pausa tra le serie

10 3 10 3 10 3

1° serie

2° serie

3° serie

Tempo di pausa tra le serie

C3 Panca inclinata 30° 3

3 8 3 8 3 8

3° serie

4° serie

Tempo di pausa tra le serie

C2 Parallele 3 8

4 6
Peso bilanciere

1° serie

2° serie

C1 Panca piana bilanciere 4 6 4 6 4

Microciclo

1° 2° 3°

6

4°

Serie e ripetizioni target

Ora fine allenamento

Minuti di allenamento

4)negativa 5)molto negativa

Ora inizio allenamento

Condizione psicologica

1) ottima 2) buona 3) normale

Data 23/08/2008 28/08/2009 04/09/2009 10/09/2009

Giorni effettivi di recupero 365 6 6 8

18/09/2009 25/09/2009 02/10/2009

PETTO ‐ TRICIPITI ‐ DELTOIDI ANTERIORI E LATERALI

ALLENAMENTO SETTEMBRE

7 7

5° 6° 7°

4 6 4 6 4 6

3 8 3 8 3 8

3 10 3 10 3 10

4 12 4 12 4 12

3 10 3 10 3 10

2 8 2 8 2 8

3 12 3 12 3 12

3 6 3 6 3 6

3 12 3 12 3 12


