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Note

1° SEDUTA (1h15'): 5xVAR LNG (1'30'' @80rpm / 30'' @120rpm)  ++ 2‐4xRPT (7 SWSP / 5) ++ 10 REC ++ 10 MED 80‐‐>100rpm
2° SEDUTA (1h30'): 10 LNG @80rpm ++ 5 MED @70rpm  ++ 5 REC ++[ 4xVAR (50'' VO2 @60rpm / 1'10'' MED @80rpm) ++ 5 REC ] * ++ 10 REC ++ 7 MED @80‐90rpm ++ 10 LNG @90rpm            *ripetere il blocco tra [] 1‐3 volte a seconda del proprio skill
3° SEDUTA (1h15'): 10 LNG @110rpm ++ 5 REC ++ 2‐4xRFR 4/2 ++  5 REC ++  5‐10xVAR (1'30'' LNG @90rpm seduto / 30'' VL fuorisella)  ++ 5 REC ++ 10 LNG @100rpm 
4° SEDUTA (1h30'): 7 MED @80rpm ++ 5 REC ++ [5xINT/b ++ 5 REC]* ++ 10 REC ++ 2‐3xRPT (5 VL / 7) ++ 10 LNG           *ripetere il blocco tra [] 1‐3 volte a seconda del proprio skill
5° SEDUTA (1h30'): 1xPRG/md ++ 5 REC ++ 4‐6xRPT (2 VO2 / 2) ++ 5 REC ++ 7 SWSP ++ 5 REC ++ 10 LNG

Chi solitamente si allena 3 volte/settimana esegua, nell'ordine che preferisce, le sedute 1°, 2°, 5°
Chi solitamente si allena 4 volte/settimana esegua, nell'ordine che preferisce, le sedute 1°, 2°, 3°, 5°
Chi solitamente si allena 5 volte/settimana esegua, nell'ordine che preferisce, le sedute 1°, 2°, 3°, 4°, 5°
Chi solitamente si allena 6‐7 volte/settimana esegua, nell'ordine che preferisce, le sedute 1°, 2°, 3°, 4°, 5° riducendo a 5 il numero di sedute totali settimanali

1° SEDUTA (1h15'): 5xVAR LNG (1'30'' @80rpm / 30'' @120rpm)  ++ 2‐4xRPT (7 SWSP / 5) ++ 10 REC ++ 10 MED 80‐‐>100rpm
2° SEDUTA (1h30'): 10 LNG @80rpm ++ 5 MED @70rpm  ++ 5 REC ++[ 4xVAR (50'' VO2 @60rpm / 1'10'' MED @80rpm) ++ 5 REC]  * ++ 10 REC ++ 7 MED @80‐90rpm ++ 10 LNG @90rpm            *ripetere il blocco tra [] 1‐3 volte a seconda del proprio skill
3° SEDUTA (1h15'): 10 LNG @110rpm ++ 5 REC ++ 2‐4xRFR 4/2 ++  5 REC ++  5‐10xVAR (1'30'' LNG @90rpm seduto / 30'' VL fuorisella)  ++ 5 REC ++ 10 LNG @100rpm 
4° SEDUTA (1h30'): 7 MED @80rpm ++ 5 REC ++ [5xINT/b ++ 5 REC]* ++ 10 REC ++ 2‐3xRPT (5 VL / 7) ++ 10 LNG           *ripetere il blocco tra [] 1‐4 volte a seconda del proprio skill
5° SEDUTA (1h30'): 1xPRG/md ++ 5 REC ++ 4‐6xRPT (2 VO2 / 2) ++ 5 REC ++ 7 SWSP ++ 5 REC ++ 10 LNG

Chi solitamente si allena 3 volte/settimana esegua, nell'ordine che preferisce, le sedute 1°, 2°, 5°
Chi solitamente si allena 4 volte/settimana esegua, nell'ordine che preferisce, le sedute 1°, 2°, 3°, 5°
Chi solitamente si allena 5 volte/settimana esegua, nell'ordine che preferisce, le sedute 1°, 2°, 3°, 4°, 5°
Chi solitamente si allena 6‐7 volte/settimana esegua, nell'ordine che preferisce, le sedute 1°, 2°, 3°, 4°, 5° riducendo a 5 il numero di sedute totali settimanali

1° SEDUTA (1h): 10 LNG ++ 7‐10xVAR (1'30'' MED / 30'' VL) ++  10 REC/LNG ++ 4xVAR (30'' AO / 1'30'' LNG) ++ 5 REC ++ 7 LNG @90rpm 
2° SEDUTA (1h30'): 10 LNG @80rpm ++ 5 MED @70rpm  ++ 5 REC ++ [4xVAR (1 VO2 @60rpm / 1 MED @80rpm) ++ 5 REC]  * ++ 10 REC ++ 5 SWSP @80rpm ++ 10 LNG @90rpm            *ripetere il blocco tra [] 1‐3 volte a seconda del proprio skill
3° SEDUTA (1h15'): 10 LNG ++ 2‐5xPRG/md + 10 LNG
4° SEDUTA (1h15'): 7 MED @80rpm ++ 5 REC ++ [5xINT/b ++ 4 REC]* ++ 10 REC ++ 10 LNG           *ripetere il blocco tra [] 2‐4 volte a seconda del proprio skill
5° SEDUTA (1h): 10 LNG ++ 2xPRG [2 MED | 40'' AO | 20'' REC) ++ 15 MED @70‐‐>90rpm (3 @70rpm poi 30'' incrementare 70‐‐>100rpm e successivamente ritornare a dormire)

Chi solitamente si allena 3 volte/settimana esegua, nell'ordine che preferisce, le sedute 1°, 2°, 5°
Chi solitamente si allena 4 volte/settimana esegua, nell'ordine che preferisce, le sedute 1°, 2°, 3°, 5°
Chi solitamente si allena 5 volte/settimana esegua, nell'ordine che preferisce, le sedute 1°, 2°, 3°, 4°, 5°
Chi solitamente si allena 6‐7 volte/settimana esegua, nell'ordine che preferisce, le sedute 1°, 2°, 3°, 4°, 5° riducendo a 5 il numero di sedute totali settimanali

1° SEDUTA (1h15'): 4xRPT (10 LNG / 5)
2° SEDUTA (1h): 1xPRG/br ++ 6xVAR (30'' AO / 1'30'' LNG) ++ 5 REC ++ 20 MED >85rpm
3° SEDUTA (1h30'): 4xVAR (1 MED @60rpm | 2 LNG @80rpm | 2 MED @90rpm)  + 2‐3xRPT ( 7 SWSP / 7)
4° SEDUTA (1h): 1xPRG/br ++ 5 REC ++ 15‐20xVAR (40'' LNG seduto / 20'' VO2 fuorisella)  ++ 5 REC ++ 10 LNG
Chi solitamente si allena 3 volte/settimana esegua, nell'ordine che preferisce, le sedute 1°, 2°, 3°
Chi solitamente si allena 4 volte/settimana esegua, nell'ordine che preferisce, le sedute 1°, 2°, 3°, 4°
Chi solitamente si allena 5‐6‐7 volte/settimana esegua, nell'ordine che preferisce, le sedute 1°, 2°, 3°, 4° riducendo a 4 il numero di sedute totali settimanali

MATERIALE RIPRODUCIBILE SOLO PER UTILIZZO PERSONALE


