Mesociclo 1  (2 volte sett.)

Scheda A

1° sett.



2° sett.


3° sett.


4° sett.

Panca

5*5 MR
5*5 MP

3*(3+3+3)10''rest
3*6 -20%peso

Stacco

5*5MR
5*5MP


3*(3+3+3)10''rest
3*6 -20%peso

Curl

5*5MR
5*5MP


3*(3+3+3)10''rest
3*6 -20%peso

Scheda B

Lento

5*5 MR
5*5 MP

3*(3+3+3)10''rest
3*6 -20%peso

Stacco

5*5MR
5*5MP


3*(3+3+3)10''rest
3*6 -20%peso

Curl

5*5MR
5*5MP


3*(3+3+3)10''rest
3*6 -20%peso

Mesociclo 2 
(total body 2 volte sett)

Scheda A1



Scheda A2


A1

A2 (scalo 20%)

Panca

4*9


Lento

4*9

+20'' max

Stacco

4*5


Curl

4*5

“

Traz

3*9


Panca

3*9

“

Lento

3*12


Stacco

3*12

“

Curl

3*12


Traz/lat
3*12

“

Scheda B1



Scheda B2


B1

B2 (scalo 20%
)


Traz. Larghe
4*5


Panca

4*5

+20”max

Squat

4*6


Squat

4*9

“

Lento man
3*9


Traz

3*9

“


Curl

3*9


Lento

3*12

“

Panca incl
3*12


Curl

3*12

“

Mesociclo 3

Scheda A1



A2


A3



A4

Panca

6-8-10-12



Croci

2*10


-20%max

-20%max/-20%max      pausa totale

Rematore
6-8-10-12

Lat av.

3*8


-20%max

-20%max/-20%max

Alzate lat
3*12

Curl

3*12

Scheda B1



B2


B3



B4

Lento Av
6-8-10-12

Alzate

2*10


-20%max

-20%max/-20%max
pausa totale



Curl Ez
6-8-10-12

-10'max

-10'max/-10'max

Panca alta
3*9

Traz

3*9

Tric panca
6-8-10

Scheda C1

Squat

4*9


4*6


4*4

Leg Curl
3*12


Stacco

3*5


4*5


5*5

Culf

3*15





4*12

· Sempre un allenamento atletica (scatti/gradoni/andature/cordicella/balzi) 

· 4-5 ore tennis agonistico a sett.


