	

	 
La ripresa dell'allenamento dopo la pausa estiva - Parte 1° 
	

	
	

	Il periodo estivo per molti è l'ideale per staccare dalla palestra, il che in molti casi permette di recuperare da un eventuale overtraining, provocato da lunghe e frequenti sessioni d'allenamento. Naturalmente al momento di riprendere ci sono degli elementi da prendere obbligatoriamente in considerazione, onde evitare infortuni e massimizzare la nuova stagione. Vediamo come organizzare secondo i parametri del BII i vari mesocicli che caratterizzeranno la nostra stagione invernale.

· Un mesociclo dedicato alla ripresa dell'attività. 

· Un mesociclo per la preparazione al lavoro di forza pura, in modo da condizionare tendini e legamenti ed affrontare basse ripetiozni ed alti carichi 

· Due mesocicli di forza 
Analizziamo per ora i primi due mesocicli, rimandando la descrzione del terzo in un secondo momento.

TABELLA 1 PERIODO PREPARATORIO - PRIMO MESOCICLO
L'intensità ed i volume avranno in questo mesociclo un andamento crescente e graduale. Non verrà utilizzato il modulo decrescente 2:1 con due microcicli di carico ed uno di scarico che non avrebbe molto senso in questa fase. I tempi di recupero saranno bassi per ricapilarizzare i muscoli il più possibile e prepararli al lavoro successivo. Ad ogni microciclo si abbassano le ripetizioni degli esercizi base, per un primo richiamo alla forza. Gli esercizi non sono portati a cedimento muscolare.

Questa fase quindi sarà un progressivo riavvicinarsi ai pesi. Non abbiate paura di perdere massa muscolare, evitate di spingere al massimo in ogni esercizio, evitate il cedimento. Ricordate stiamo preparando le basi per un allenamento impegnativo e non vogliamo che lo spettro del superallenamento possa minare in qualche modo i nostri progressi.

 

TABELLA 2 PERIODO PREPARATORIO
Questo secondo mesociclo si può considerare come quello di pre-condizionamento al duro lavoro di forza pura che sarà il cardine dei due prossimi mesocicli del periodo preparatorio. Le ripetizioni saranno abbassate progressivamente fin sotto alle 6 per abituare l'apparato muscolo-tendineo a carichi submassimali, adotterò un modulo decrescente 2:1 per lo scarico e le pause saranno più lunghe per il ripristino dell'ATP. Nelle ultime 2 sedute si proveranno i massimali per il calcolo dei pesi da adottare nei cicli seguenti.


	

	TABELLA 3 PRIMO MESOCICLO DI FORZA

	

	Abbiamo visto i primi due mesocicli dedicati alla ripresa dell'attività ed alla preparazione al lavoro di forza pura in modo da condizionare tendini e legamenti per affrontare ripetizioni basse ed alti carichi [Articolo Prima Parte] Vediamo ora il primo dei due Mesocicli di Forza. Questo mesociclo prevede una spli routine di 3 volte del tipo A-B-C con esercizi base, 6 serie per esercizio con crichi sub-massimali intorno al 90% [per il calcolo dei massimali avrete a riferimento i valori calcolati nel mesociclo precedente] ed alte pause di recupero tra i 3 e gli 8 minuti per il ripristino delle scorte del creatinfosfato. Il numero delle ripetizoni non è espresso in tabella proprio perchè con un carico del ]0% del massimale dovreste essere in grado di non superare le 5 e quindi attenervi in un range compresotra le 5 e le 2, naturalmente le ripetizoni potranno scendere a mano a mano che vi avvicinate all'ultima serie.



	TABELLA 4 SECONDO MESOCICLO DI FORZA

	

	Terminato il ciclo Forza 1 si cerca di superare gli adattamenti del sistema neuro-muscolare con varianti dell'allenamento, per procedere nell'incremento della nostra forza. Per raggiungere tale obiettivo si introduce la tecnica del Rest Pause. Il Rest-pause è una tecnica di notevole intensità non adatta a tutti specialmente ai neofiti, e sopratutto richiede uno sforzo non indifferente sotto il profilo psicologico e fisico. Si esegue in questo modo:

1. Utilizzare un carico del 90% del proprio massimale 

2. Eseguuire il masssimo numero di ripetizioni possibili, di regoale 2-3 riposarsi pochi secondi [10 secondi] e poi continuare fino ad aver completato 8 ripetzioni 

Con il progredire delle ripetzioni è possibile che vi servano pause più lunghe, con il progredire dell'allenamento sarete in grado di eseguire più di 2-3 ripetzioni con il 90% del carico inziale, in questo caso è venuto il momento di aumentare i carichi.




TABELLA 1 PERIODO PREPARATORIO - PRIMO MESOCICLO
Seduta A [Lunedì e Venerdì] Gambe-Spalle-Tricipiti-Addome
	Gruppo
	Esercizi
	1° Microcilco 
	2° Microciclo
	3° Microciclo

	Gambe
	Pressa
	15/12/12
	12/10/8
	10/8/6

	Femorale
	Leg curl
	3 x 12
	3x12
	1x12

	Spalle
	Lento Dietro
	3x12
	10/10/8
	12/10/8

		Shoulder press
	3x12
	3x12
	1x12

	Tricipiti
	Panca stretta
	3x12
	12/10/8
	12/10/8

	Addome
	Crunch
	3x20
	3x20
	2x20


	


Seduta B [Mercoledì e Lunedì] Petto-Dorso-Bicipiti-Polpacci-Addome
	Gruppo
	Esercizi
	1° Microcilco 
	2° Microciclo
	3° Microciclo

	Petto
	Panca Piana
	3x12
	12/10/8
	12/10/8

		Chest Press
	3 x 12
	3x12
	1x12

	Dorso
	Lat machine Inversa
	3x12
	12/10/8
	12/10/8

		Lat Dietro o Vertical row
	3x12
	3x12
	1x12

	Bicipiti
	Curl con bilanciere
	3x12
	12/10/8
	1x12

	Polpacci
	Crunch
	3x20
	3x20
	1x20


	


· Pause esercizi base: 1 minuto 

Pause esercizi complementari: 40-50 secondi

SECONDO MESOCICLO
SEDUTA A [Lunedì e Venerdì] Gambe/Spalle/Tricipiti/Addome
	Gruppo
	Esercizi
	1° Micro
	2° Micro
	3° Micro *
	Ultima Seduta

	Gambe
	Squat
	10/8/6
	8/6/4
	6/4
	max

	Femorale
	Leg Curl
	3 x 8
	2 x 6
	1 x 6
	
	Spalle
	Lento
	10/8/6
	8/6/4
	6/4
	max

		Spinte con Manubri
	3 x 8
	2 x 6
	1 x 6
	
	Tricipiti
	Panca Stretta
	10/8/6
	8/6/4
	6/
	max

	Addome
	Crunch con cavo
	3 x 20
	3 x 20
	1 x 20
	

	


 

Seduta B [Mercoledì e Lunedì] Petto/Dorso/Bicipiti/Polpacci/Addome
	Gruppo
	Esercizi
	1° Micro
	2° Micro
	3° Micro *
	Ultima Seduta

	Petto
	Panca Orizzontale
	10/8/6
	8/6/4
	6/4
	max

		Panca Inclinata
	3 x 8
	2 x 6
	1 x 6
	
	Dorso
	Stacco da terra
	10/8/6
	8/6/4
	6/4
	max

		Rematore con bilanciere [1 sola volta a microciclo]
	10/8/6
	8/6/4
	6/4
	max

		Lat Machine Aventi [In alternanza con lo stacco]
	3 x 8
	2 x 6
	1 x 6
	
	Bicipiti
	Curl co Bilanciere
	10/8/6
	8/6/4
	6/4
	max

	Polpacci
	Calf in piedi
	3 x 20
	3 x 20
	1 x 20
	

	


Forza 1 Primo Macrociclo
TABELLA 3 PRIMO MESOCICLO DI FORZA
SEDUTA A [Lunedì o Martedì] Cosce/Petto/Addome
	Gruppo
	Esercizi
	1° Micro
	2° Micro [aggiungere 1 kg ad ogni esercizio]
	3° Micro *
	Ultima Seduta: Massimali

	Gambe
	Squat
	6 x 90%
	5 x 90%
	2 x - 20% del carico prec.
	· Squat 4 tentativi 

· Lento Dietro 3 tentativi 

· Panca Stretta 3 tent. 

· Calf in piedi 1 x 15 

· Crunch 2 x 20

	Pettorali
	Panca Orizzonatale
	3 x 8
	2 x 6
	2 x - 20% del carico prec.
	
	Addome
	Crunch con cavo
	6 x 6
	5 x 6
	2 x 6
	

	


Seduta B [Mercoledì o Giovedì] Dorso/Bicipiti
	Gruppo
	Esercizi
	1° Micro
	2° Micro [aggiungere 1 kg ad ogni esercizio]
	3° Micro *
	Ultima Seduta: Massimali

	Femorali
	Stacco da terra a gambe piegate
	6 x 90%
	5 x 90%
	2 x - 20% del carico prec.
	· Panca Orizzontale 4 tentativi 

· Stacco da terra a g.p 4 tnt. 

· Lat inv. o Rem. inv. 3 tent. 

· Curl con bil. 3 tent.

	Dorso
	Lat inversa o rematore con bilanciere inverso
	6 x 90%
	5 x 90%
	2 x - 20% del carico prec.
	
	Bicipiti
	Curl co Bilanciere
	6 x 85%
	5 x 85%
	2 x - 20% del carico prec.
	

	


· Pause esecizi: 3' - 8'
Seduta C[Venerdì o Sabato] Spallle/Tricipiti/Polpacci
	Gruppo
	Esercizi
	1° Micro
	2° Micro [aggiungere 1 kg ad ogni esercizio]
	3° Micro *

	Deltoidi
	lento Avanti
	6 x 90%
	5 x 90%
	2 x - 20% del carico prec.

	Tricipiti
	Panca Stretta
	6 x 90%
	5 x 90%
	2 x - 20% del carico prec.

	Polpacci
	Cal in piedi
	6 x 6
	5 x 6
	2 x - 20% del carico prec.


	


· Pause esecizi: 3' - 8'
· A terzo microciclo i pesi si scaricano del 20% [modulo decrescente 2:1]

TABELLA 4 SECONDO MESOCICLO DI FORZA
1° Macrocilo/Periodo Preparatoprio - 4° Mesociclo
SEDUTA A [Lunedì o Martedì] Cosce/Petto/Addome
	Gruppo
	Esercizi
	1° Micro REST PAUSE
	2° Micro REST PAUSE
	3° Micro * ESECUZIONE CLASSICA [no rest pause]

	Gambe
	Squat
	3 x 90%
	2 x 90%
	1 x 8 - 20% del carico prec.

	Pettorali
	Panca Orizzonatale
	3 x 90%
	2 x 90%
	1 x 8- 20% del carico prec.

	Addome
	Crunch con cavo
	6 x 6
	5 x 6
	2 x 6


	


Seduta B [Mercoledì o Giovedì] Dorso/Bicipiti
	Gruppo
	Esercizi
	1° Micro REST PAUSE
	2° Micro REST PAUSE
	3° Micro * ESECUZIONE CLASSICA [no rest pause]

	Femorali
	Stacco da terra a gambe piegate
	3 x 90%
	2 x 90%
	1 x - 8 del carico prec.

	Dorso
	Lat inversa o rematore con bilanciere inverso
	3 x 90%
	2 x 90%
	1 x 8 del carico prec.

	Bicipiti
	Curl co Bilanciere
	3 x 87,5%
	2 x 87,5%
	1 x 8 del carico prec.


	


· Pause esecizi: 3' - 8'
Seduta C[Venerdì o Sabato] Spallle/Tricipiti/Polpacci
	Gruppo
	Esercizi
	1° Micro REST PAUSE
	2° Micro REST PAUSE
	3° Micro * ESECUZIONE CLASSICA [no rest pause]

	Spalle
	lento Avanti
	3 x 90%
	2 x 90%
	1 x 8 del carico prec.

	Tricipiti
	Panca Stretta
	3 x 90%
	2 x 90%
	1 x 8 del carico prec.

	Polpacci
	Cal in piedi
	6 x 6
	5 x 6
	2 x 6 del carico prec.


	


· Pause esecizi: 3' - 8'
* A terzo microciclo i pesi si scaricano del 20% [modulo decrescente 2:1] e non si apllica la tecnica del rest-pause

Alla fine di questo ciclo si consiglia una pausa completa di almeno una settimana per un recupero completo
