I PERIODO

Inizio: Settembre
Prime 2 SETTIMANE: POTENZA AEROBICA (3 allenamenti: due in palestra; 1 piscina)

Palestra (Lunedì): 

1h Circuito (4 giri) con pesi leggeri, 25 ripetizioni per eserercizio senza recupero tra esercizi.

Petto – schiena – lombari – spalle – tricipiti – bicipiti – avambracci – gambe (1 esercizio/postazione per gruppo muscolare).

Piscina (Mer - Potenza Aerobica): 

200mt riscaldamento e tecnica 

3x300mt con 15 sec. di pausa 

100mt defaticamento 

Palestra (Ven): 

1h Pesi medio/leggeri; 3 serie da 25 ripetizioni, recupero 1 min.

Petto – schiena – lombari – spalle – tricipiti – bicipiti – avambracci – gambe (solo esercizi fondamentali: panca piana, lat machine, pressa/squat,…).

3° SETTIMANA: POTENZA AEROBICA (3 allenamenti: due in palestra; 1 piscina o circuito con postazioni da 30 secondi)

Palestra (Lunedì):

due esercizi per gruppo muscolare (petto – tricipiti - spalle):

· 1° esercizio Fondamentale (panca, french press, dumble press) 4 serie da 6 ripetizioni, carico 70% del massimale;
· 2° esercizio Complementare 2 serie da 25 ripetizioni.

Piscina (Mer - Potenza Aerobica): 

200mt riscaldamento e tecnica 

4x200mt con 15 sec. di pausa 

100mt defaticamento 

Palestra (Ven):

come lunedì, gruppi muscolari: dorso – bicipiti – gambe.

4° SETTIMANA: ACCENNO FORZA 

Palestra (Lunedì):

un esercizio Fondamentale per gruppo muscolare (petto – tricipiti – spalle)

5 serie da 5 ripetizioni, carico 80% del massimale

Palestra (Mercoledì):

come lunedì, gruppi muscolari: dorso – bicipiti – gambe.

Piscina (Venerdì – Potenza Aerobica): 

200mt riscaldamento e tecnica 

10x100mt con 15 sec. di pausa 
100mt defaticamento 
Palestra (Sab): 

1h Circuito, 10 esercizi/postazioni (tutti i gruppi muscolari, 2 esercizi per petto e gambe) carico 60%, 15 ripetizioni, recupero 15’’ tra ogni postazione; 4 giri di circuito.

5° SETTIMANA: ACCENNO FORZA 

Palestra (Lunedì - Forza):

2 esercizi Fondamentali per gruppo muscolare (petto – tricipiti – bicipiti); carico 80%, 4 serie per 5-6 ripetizioni.

Palestra (Mercoledì - Forza):

2 esercizi Fondamentali per gruppo muscolare (dorso – spalle – gambe); carico 80%, 4 serie per 5-6 ripetizioni.
Piscina (Venerdì – Potenza Aerobica): 

200mt riscaldamento e tecnica 
7x100mt con 15 sec. di pausa 

Gambe: 5*50mt; recupero 30 secondi tra gli scatti

100mt defaticamento 

Palestra (Sabato – Resistenza anaerobica Lattacida):

Un esercizio fondamentale per gruppo muscolare: 4 serie da 25 rip (riposo 1 min. tra le serie)

6° e 7° SETTIMANA: ACCENNO FORZA 

Come 5° settimana, con carichi all’85%

Dall 8°alla 13° SETTIMANA (fine Novembre): FORZA (4 allenamenti: tre in palestra (forza); 1 piscina: resistenza)

Carichi crescenti da settimana in settimana
Palestra (Lunedì - Forza): petto - bicipiti - tricipiti
Petto:

·  Panca Piramidale: 5 serie, ripetizioni 6-4-3-4-6 
·  Spinte inclinate manubri 3*6

Bicipiti:

· curling bilanciere 3*12-8-6- (carico crescente)

· curling manubri 4*8

Tricipiti:

·  french press 3*12-8-6 (carico crescente)

·  Panca stretta 4*8

Palestra (Mercoledì - Forza): dorso -  spalle - avambracci
Dorso:

·  Trazioni alla sbarra: 4 serie, ripetizioni 6-4-4-6 (con sovraccarico)

·  Trazioni sbarra con triangolo  3*6/8
·  Rematore manubrio 4*8

Spalle:

· Spinte manubri: 4 serie, ripetizioni 15 - 12 - 10 - 8
· Alzate laterali 4*8

Avambracci: 3*25 recupero 1 minuto

Piscina (Venerdì – Potenza Aerobica): 

200mt riscaldamento e tecnica 

7x100mt con 15 sec. di pausa 

Gambe: 5*50mt; recupero 30 secondi tra gli scatti
100mt defaticamento 

Palestra (Sabato – Forza): Gambe
Pressa:  5 serie, ripetizioni 10 - 8 - 6 - 6 

Leg curl: 4 serie, ripetizioni 10 - 8 - 6 – 6
Polpacci

In alternativa alla forza (problemi di schiena/altro)

· leg extersion con i blocchi: 7 serie da 25 ripetizioni con blocco a metà discesa di 3 secondi

· blocco isometrico arti chiusi a 90°; 4 serie da 1minuto con carico 20kg in braccio.

Addominali a fine allenamento (sono da inserire durante i circuiti).
II PERIODO: resistenza anaerobica lattacida generale 

Dalla 13° (Dicembre) alla 18° (metà Gennaio)
Circuito (lun + ven) + Gambe (mer) o piscina
Lun – Ven (circuito)
Petto: Panca piana

Dorso: lat machine

Petto: chest press

Dorso: vertical raw

Addome: crunch 30 secondi

Lombari

Bicipiti: curling manubri alternati

Spalle: alzate laterali
Tricipiti: ai cavi

Spalle: tirate al mento

Gambe: leg ext o affondi
5 giri: il primo con serie da 15 (esecuzione veloce), il secondo – terzo e  quarto con serie da 8 (esecuzione normale); l’ultimo da 15 (esecuzione veloce)

Mer (Gambe)
Leg Ext

Usare un carico “leggero” che permetta di eseguire 30 ripetizioni, poi:

- fare 30 ripetizioni

- riposare 10 secondi

- fare tante ripetizioni quante se ne riescono a fare (si arriva c.ca a 15)

- riposare 10 secondi

- fare tante ripetizioni quante se ne riescono a fare (si arriva c.ca a 12)

- riposare 10 secondi

- fare tante ripetizioni quante se ne riescono a fare (si arriva c.ca a 10)

- riposare 10 secondi

- fare tante ripetizioni quante se ne riescono a fare (si arriva c.ca a 8)

- riposare 10 secondi

- fare tante ripetizioni quante se ne riescono a fare (si arriva c.ca a 8)

In pratica si fa la prima da 30 ripetizioni, poi si fanno serie al limite con recuperi di 10 secondi, fino ad arrivare ad un totale di 80 ripetizioni.

E' un lavoro di circa 3 minuti (perfetto per la potenza anaerobica lattacida).

Poi occorre recuperare 7 minuti (per smaltire l'acido lattico eccessivo) e ripartire con le "80 ripetizioni", il tutto per 4 giri totali.

Leg curling (bicipiti femorali)

Utilizzare un peso “leggero” che permetta di fare 25 ripetizioni e farne 6 serie da 8 ripetizioni, con 10 secondi di riposo tra una serie e l’altra. Ripetere 2 giri).

Piscina (alternativa alle Gambe)
Piscina (Mercoledì – Anaerobico Lattacido): 

200mt riscaldamento/tecnica.

10* 50mt, 50 sec recupero tra gli scatti (facendo forte il 3/6/9)
100mt di recupero.

Gambe: 5*50mt; 30 secondi recupero
100mt defaticamento.

III PERIODO: resistenza anaerobica lattacida generale + resistenza aerobica.

Dalla 18° SETTIMANA (metà Gennaio) alla 22° (metà Febbraio): 2 allenamenti in palestra: resistenza anaerobica lattacida generale + 2 corsa: resistenza aerobica.
Lunedì e Giovedì: Circuito in palestra con parte alta + mini circuito gambe, con corsa.

Circuito parte alta: petto, dorso, tricipiti, bicipiti, spalle; 4 giri, un giro con serie da 15 ripetizioni, il successivo da 8 (adeguare i carichi); recupero 15’’ tra ogni postazione.

Esercizi:

Petto: Panca piana

Dorso: lat machine

Bicipiti: curling manubri 
Tricipiti: dips
Spalle: spinte manubri

Martedì e Venerdì: lavoro aerobico a piacere, con ripetute.
Ad esempio: 45/50 minuti di corsa (tapis rulan o all’aperto), con scatto di 60’’ ogni 5 minuti a 15 km/h (corsa normalestai: 135 battiti al minuti; scattifino alla soglia anaerobica). Poi 15 minuti corsa a 135/140 battiti.
Oppure lavoro di ripetute in piscina.

Piscina
Piscina (Mercoledì – Anaerobico Lattacido - Picco di lattato): 

200mt riscaldamento/tecnica.

Scatti: 15* 25mt, 30 sec recupero tra gli scatti.

100mt di recupero.

Gambe: 5*50mt; 50 secondi recupero
100mt defaticamento.

PERIODO GARE (da metà Febbraio): resistenza lattacida generale ed aerobica.
Organizzazione scheda su tre giorni (Lunedì: pesi resistenza generale + corsa – Mercoledì: Aerobico – Venerdì: pesi resistenza generale + corsa)
Lun: Petto – Gambe; Spalle – Bicipiti; Corsa
1) Petto-gambe

1.1) Panca Orizzontale -> Leg Ext 
1.2) Pectoral Machine -> ½ Squat in accosciata (senza peso)

1.3) Chest Press -> Leg Curl

Organizzazione: circuito di Superserie -> si esegue il primo esercizio (ad es Panca) con un carico che permetta di fare ripetizioni esplosive per 30”, poi si passa subito al secondo esercizio (per es. LegExt) per altri 30”, poi recupero di 30”, poi si inizia di nuovo con il primo esercizio (ad es Panca). 
Si compiono 4 giri con recupero 3 minuti tra Circuiti di superserie, poi si passa alla successiva coppia di esercizi in superserie (esercizi indicati al punto 1.2) (tempo: 40’ c.ca totali).
2) Spalle – Bicipiti

Finito il “circuito di superserie”, si passa ad un mini circuito “puro”.
- Alzate Laterali (8kg) -> Curl Man (12kg) -> Alzate Posteriori -> Curl Bil (20kg); si esegue ogni esercizio con un carico che permetta di fare ripetizioni esplosive per 20” per esercizio; poi si recuperano 40” e si riparte per un totale di  4 Circuiti (tempo: 8’ totali)

3) Corsa: 5’ Risc, 5’ organizzati in 10 scatti di 20” e 10” di recupero, 2’ Defaticamento (12’ totali)

Mer:  Aerobico (si effettuano 8 giri delle tre attività: addome+corsa+girate al petto).
Si parte con 1’ Addominali -> 5’ Corsa (140 battiti al minuto) -> 1’ Girate al petto con estensione. Tutto fatto di seguito per  8 giri, senza recupero tra un giro e l’altro.
Ven: Dorso – Gambe; Spalle – Tricipiti; Corsa
1) Dorso - Gambe
1.1) Lat Avanti -> Leg Ext

1.2) Vertical Raw -> ½ Squat

1.3) Lat Triangolo -> Leg Curl

Organizzazione: come il Lunedì
2) Spalle – Tricipiti

Finito il “circuito di superserie”, si passa ad un mini circuito “puro”: 
Tirate al mento -> Alzate Laterali -> Tric Cavo -> Alzate Laterali; si esegue ogni esercizio con un carico che permetta di fare ripetizioni esplosive per 20” per esercizio; poi si recuperano 40” e si riparte per un totale di  4 Circuiti (tempo: 8’ totali)

3) Corsa: 5’ Risc, 5’ organizzati in 10 scatti di 20” e 10” di recupero, 2’ Defaticamento (12’ totali)

Oppure piscina

Piscina (Mercoledì – Anaerobico Lattacido - Picco di lattato)
200mt riscaldamento e tecnica 

15*25mt con 15 sec. di pausa 

Gambe: 5*50mt; 50 secondi recupero
100mt defaticamento 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------

Al posto della piscina:
· Uscita in bici ( (resistenza parte bassa)

· Sacco 7 round da 4 min ( (resistenza parte alta/bassa)


Questi sono i parametri da seguire
Allenamenti di potenza aerobica 
Parametri fisiologici:
• frequenza cardiaca tra i 160 e i 180 battiti al minuto
• viene bruciato principalmente glicogeno muscolare
• lattacidemia tra le 3 e le 5 mmoli/L (doppia rispetto ad A2)
1: Per intensità di soglia anaerobica si intende la massima potenza aerobica ottenibile senza che il sistema lattacido entri in funzione e viene espressa come percentuale del massimo consumo di ossigeno (V02 max). Esercitazioni: Le esercitazioni per lo sviluppo della soglia anaerobica sono rappresentate da lavori di durata effettiva compresa tra i 20 e i 30 minuti (pulsazioni fra i 160 e i 180 bpm). Possono essere utilizzate tutte le distanze di frazionamento con intervalli compresi tra i 10 e i 30 secondi in relazione alla distanza (più lunga è la distanza, più lungo è il riposo). 
Recupero medio: 20”.

2: Il V02 max rappresenta la massima quantità dì ossigeno che può essere assunta, trasportata ed utilizzata nell’unità di tempo. Una buona definizione di B2 può essere “il massimo dell’allenamento aerobico sfruttando meccanismi anaerobici”
Esercitazioni per 2: VO2 Max (Massimo consumo di ossigeno nell’unità di tempo). Lo sforzo è sub-massimale, con le pulsazioni che vanno oltre i 180 bpm. L’allenamento ottimale prevede la ripetizione di sforzi continui compresi ciascuno tra i 3’ e i 6’, per un totale di almeno 20’. 
Recupero medio: 20”.
