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"IPERTROFIA 1"

FREQUENZA
	TRE SEDUTE SETTIMANALI  Lunedì-Mercoledì-Venerdì oppure Martedì-Giovedì-Sabato

	

	X  DUE SEDUTE SETTIMANALI  Lunedì - Giovedì oppure Martedì - Venerdì

	

	�   UNA SEDUTA SETTIMANALE  


Legenda: la X indica la frequenza settimanale di allenamento consigliata.

DIVISIONE GRUPPI MUSCOLARI

	X   A / B / C   (Cosce - Spalle // Petto - Tricipiti // Dorsali - Bicipiti) 

	

	�   A / B / C / D  ( Cosce // Petto -Tricipiti // Dorso - Bicipiti // Spalle)

	

	�   A / B  (Petto-Spalle-Tricipiti // Cosce - Dorsali - Bicipiti)


Legenda: la X indica la suddivisione dei gruppi muscolari consigliata.

DIARIO GENERALE

PULSAZIONI A RIPOSO/DOPO 15 SECONDI CHE CI SI E' ALZATI/DOPO 120' SECONDI CHE CI E' ALZATI

1   2    3   4    5    6   7    8    9  10  11 12  13  14  15 16  17 18  19 20  21  22  23  24 25 26  27  28  29  30  31

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


PESO AL MATTINO A DIGIUNO 

1   2    3   4    5    6   7    8    9  10  11 12  13  14  15 16  17 18  19 20  21  22  23  24 25 26  27  28  29  30  31

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


CONDIZIONE PSICOLOGICA

1) OTTIMA 2) BUONA  3)NORMALE  4)NEGATIVA 5) MOLTO NEGATIVA

1   2    3   4    5    6   7    8    9  10  11 12  13  14  15 16  17 18  19 20  21  22  23  24 25 26  27  28  29  30  31

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


PULSAZIONI IN ALLENAMENTO

1) normale 2) aumenta in modo anomalo

1   2    3   4    5    6   7    8    9  10  11 12  13  14  15 16  17 18  19 20  21  22  23  24 25 26  27  28  29  30  31

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


AFFATICAMENTO GENERALE DURANTE IL TRAINING

a)standard  b)superiore allo standard  c) troppo elevato

1   2    3   4    5    6   7    8    9  10  11 12  13  14  15 16  17 18  19 20  21  22  23  24 25 26  27  28  29  30  31

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


MINUTI/ORE DI ALLENAMENTO

1   2    3   4    5    6   7    8    9  10  11 12  13  14  15 16  17 18  19 20  21  22  23  24 25 26  27  28  29  30  31

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ALLENAMENTO  A:  COSCE - FEMORALI - SPALLE - ADDOME

	
	
	
	

	DATA
	/        /
	/        /
	/        /

	PESO AL MATTINO A DIGIUNO
	
	
	

	PULSAZIONI A RIPOSO/dopo 15' secondi che ci si e' alzati/dopo 120' secondi che ci si e' alzati
	
	
	

	CONDIZIONE PSICOLOGICA

1) ottima 2) buona 3) normale 4) negativa 5) molto negativa
	
	
	

	PULSAZIONI IN ALLENAMENTO

1) normale 2) aumenta in modo anomalo 
	
	
	

	AFFATICAMENTO NEL TRAINING 

a) standard  b) superiore allo standard c) troppo elevato
	
	
	

	MINUTI/ORE DI ALLENAMENTO
	
	
	

	MESOCICLO
	1° (Per il rest-pause vedere spiegazione allegata, mentre per le serie 8-6-4  regolarsi in base ai pesi del secondo microciclo di carico precedente)
	2°(aggiungere, se nella prima serie del 1° micro si è raggiunto il numero di serie "target", un Kg ad ogni Esercizio) 
	3°/Prima sessione 

(-20% del peso dell'ultimo micro, stesse ripetizioni)  

	SERIE & RIPETIZIONI TARGET
	Serie
	Rip.
	Serie
	Rip.
	Serie
	Rip.

	SQUAT
	3
	8

6

4

	2
	20


	2
	8

4



	
	Kg
	Rip.
	Kg
	Kg
	Rip.
	Rip.

	1^ serie
	
	
	
	
	
	

	2^ serie
	
	
	
	
	
	

	3^ serie
	
	
	
	
	
	

	Tempi di pausa tra le serie
	2'00"
	
	3’00”
	
	3'00"
	

	LEG - CURL SDRAIATO
	3
	8
	2
	8
	1
	8

	
	Kg
	Rip.
	Kg
	Rip.
	Kg.
	Rip.

	1^ serie
	
	
	
	
	
	

	2^ serie
	
	
	
	
	
	

	3^ serie
	
	
	
	
	
	

	Tempi di pausa tra le serie
	1'50"
	
	2'00"
	
	2'30"
	

	LENTO AVANTI
	3
	8

6

4
	3
	8

6

4
	2
	8

4

	
	Kg
	Rip.
	Kg
	Rip.
	Kg.
	Rip.

	1^ serie
	
	
	
	
	
	

	2^ serie
	
	
	
	
	
	

	3^ serie
	
	
	
	
	
	

	Tempi di pausa tra le serie
	2'10"
	
	2'00"
	
	3'00"
	

	MEZZO LENTO AVANTI
	3
	8
	2
	8
	1
	8

	
	Kg
	Rip.
	Kg
	Rip.
	Kg.
	Rip.

	1^ serie
	
	
	
	
	
	

	2^ serie
	
	
	
	
	
	

	3^ serie
	
	
	
	
	
	

	Tempi di pausa tra le serie
	1'50"
	
	2'00"
	
	2'30"
	

	CRUNCH  A LIBRETTO
	3
	25
	3
	25
	2
	25

	
	Kg
	Rip.
	Kg
	Rip.
	Rip.
	Rip.

	
	
	
	
	
	
	

	1^ serie
	
	
	
	
	
	

	2^ serie
	
	
	
	
	
	

	3^ serie
	
	
	
	
	
	

	Tempi di pausa tra le serie
	1'10"
	
	1'00"
	
	2'00"
	

	EVENTUALE ATTIVITÀ' AEROBICA A BTM________
	Tipo


	Tempo

______
	Tipo


	Tempo

______
	Tipo


	Tempo

______

	ALLENAMENTO  B:  PETTO- TRICIPITI - POLPACCI

	DATA
	/        /
	/        /
	/        /

	PESO AL MATTINO A DIGIUNO
	
	
	

	PULSAZIONI A RIPOSO/dopo 15' secondi che ci si e' alzati/dopo 120' secondi che ci si e' alzati
	
	
	

	CONDIZIONE PSICOLOGICA

1) ottima 2) buona 3) normale 4) negativa 5) molto negativa
	
	
	

	PULSAZIONI IN ALLENAMENTO

1) normale 2) aumenta in modo anomalo 
	
	
	

	AFFATICAMENTO NEL TRAINING

a) standard  b) superiore allo standard c) troppo elevato
	
	
	

	MINUTI/ORE DI ALLENAMENTO
	
	
	

	

	MESOCICLI
	1)
	2°(aggiungere, se nella prima serie del 1° micro si è raggiunto il numero di serie "target", un Kg ad ogni esercizio) 
	3°(-20% del peso dell'ultimo micro, stesse ripetizioni) 

	SERIE & RIPETIZIONI TARGET
	Serie
	Rip.
	Serie
	Rip.
	Serie
	Rip.

	
	
	
	

	PANCA ORIZZONTALE
	3
	8

6

4
	3
	8

6

4
	2
	8

4

	Pausa: un minuto
	Kg
	Rip.
	Kg
	Rip.
	Kg
	Rip.

	1^ serie
	
	
	
	
	
	

	2^ serie
	
	
	
	
	
	

	3^ serie
	
	
	
	
	
	

	Tempi di pausa tra le serie
	2'00"
	
	2'10"
	
	3'00"
	

	
	
	
	
	
	
	

	SPINTE PANCA ALTA
	3
	8

 
	2 
	8
	1
	8 

	
	Kg
	Rip.
	Kg
	Rip.
	Kg
	Rip.

	1^ serie
	
	
	
	
	
	

	2^ serie
	
	
	
	
	
	

	3^ serie
	
	
	
	
	
	

	Tempi di pausa tra le serie
	1'50"
	
	2'00"
	
	2'30"
	

	
	
	
	
	
	
	

	PANCA STRETTA
	3
	8

6

4
	3
	8

6

4
	2
	8

4

	
	Kg
	Rip.
	Kg
	Rip.
	Kg
	Rip.

	1^ serie
	
	
	
	
	
	

	2^ serie
	
	
	
	
	
	

	3^ serie
	
	
	
	
	
	

	Tempi di pausa tra le serie
	2'00"
	
	2'10"
	
	3'00"
	

	
	
	
	
	
	
	

	CALF IN PIEDI o ALLA PRESSA 
	3
	20
	3
	20
	2
	20

	
	Kg
	Rip.
	Kg
	Rip.
	Kg
	Rip.

	1^ serie
	
	
	
	
	
	

	2^ serie
	
	
	
	
	
	

	3^ serie
	
	
	
	
	
	

	Tempi di pausa tra le serie
	1'10"
	
	1'00"
	
	2'00"
	

	
	
	
	
	
	
	

	EVENTUALE ATTIVITÀ' AEROBICA A BTM________
	Tipo


	Tempo

______
	Tipo


	Tempo

______
	Tipo


	Tempo

______

	

	ALLENAMENTO  C:  DORSALI - BICIPITI - ADDOME

	DATA
	/       /
	/       /
	/       /

	PESO AL MATTINO A DIGIUNO
	
	
	

	PULSAZIONI A RIPOSO/dopo 15' secondi che ci si e' alzati/dopo 120' secondi che ci si e' alzati
	
	
	

	CONDIZIONE PSICOLOGICA

1) ottima 2) buona 3) normale 4) negativa 5) molto negativa
	
	
	

	PULSAZIONI IN ALLENAMENTO

1) normale 2) aumenta in modo anomalo 
	
	
	

	AFFATICAMENTO NEL TRAINING

a) standard  b) superiore allo standard c) troppo elevato
	
	
	

	MINUTI/ORE DI ALLENAMENTO
	
	
	

	MESOCICLI
	1°)


	2°(aggiungere, se nella prima serie del 1° micro si è raggiunto il numero di serie target", un Kg ad ogni esercizio) 
	3°(-20% del peso dell'ultimo micro, stesse ripetizioni) 

	SERIE & RIPETIZIONI TARGET
	Serie
	Rip.
	Serie
	Rip.
	Serie
	Rip.

	STACCO DA TERRA A GAMBE PIEGATE
	no stacco 
	
	3
	8 6

20 (in rest-pause) 
	no stacco 
	

	
	Kg
	Rip.
	Kg
	Rip.
	Kg
	Rip.

	1^ serie
	
	
	
	
	
	

	2^ serie
	
	
	
	
	
	

	3^ serie
	
	
	
	
	
	

	Tempi di pausa tra serie
	2'00
	
	3'00”
	
	3'00"
	

	TIRATE INVERSE o REMATORE BILANCIERE INVERSO
	3
	8 6 4
	2
	8 4
	2
	8 4

	
	Kg
	Rip.
	Kg
	Rip.
	Kg
	Rip.

	1^ serie
	
	
	
	
	
	

	2^ serie
	
	
	
	
	
	

	3^ serie
	
	
	
	
	
	

	Tempi di pausa tra serie
	2'00
	
	2'10
	
	3'00"
	

	CURL BILANCIERE
	3
	8

6

4
	2
	8

4


	2
	8

4

	
	Kg
	Rip.
	Kg
	Rip.
	Kg
	Rip.

	1^ serie
	
	
	
	
	
	

	2^ serie
	
	
	
	
	
	

	3^ serie
	
	
	
	
	
	

	Tempi di pausa tra serie
	2'00
	
	2'10
	
	3'00"
	

	CALF IN PIEDI o ALLA PRESSA
	3
	15- 12- 10
	2
	15 - 12
	1
	15

	
	Kg
	Rip.
	Kg
	Rip.
	Kg
	Rip.

	1^ serie
	
	
	
	
	
	

	2^ serie
	
	
	
	
	
	

	3^ serie
	
	
	
	
	
	

	Tempi di pausa tra le serie
	1'10"
	
	1'00"
	
	2'00"
	

	CRUNCH A  LIBRETTO
	3
	25
	3
	25
	2
	20

	
	Kg
	Rip.
	Kg
	Rip.
	Kg
	Rip.

	1^ serie
	
	
	
	
	
	

	2^ serie
	
	
	
	
	
	

	3^ serie
	
	
	
	
	
	

	Tempi di pausa tra le serie
	1'10"
	
	1'00"
	
	2'00"
	

	EVENTUALE ATTIVITÀ' AEROBICA A BTM________
	Tipo


	Tempo

______
	Tipo


	Tempo

______
	Tipo


	Tempo

______


ESECUZIONE DELLO SQUAT A 20 RIPETIZIONI REST-PAUSE

Dopo aver effettuato il normale riscaldamento, mettere  sul bilanciere un peso che permetta AL MASSIMO di effettuare 8 ripetizioni (o comunque al massimo di quelle possibili). Successivamente, sempre con il bilanciere sui trapezi effettuare 3-4 respirazione profonde (naso-bocca espandendo la cassa toracica) lente e controllate, poi compiere ancora tutte le ripetizioni possibili (per esempio 3-4), e solo quando non è possibile continuare,  fermarsi ancora e fare altre 3-4 profonde respirazioni. Ancora tutte le ripetizioni possibili, anche a costo di fermarsi a "respirare"  altre 4-5 volte fino ad arrivare ad un totale di 20 ripetizioni.  Se abbiamo quindi raggiunto il numero di serie TARGET, in questo caso 20, successivamente aumentare 5 kg o anche meno, a secondo del grado di allenamento raggiunto. Se invece la serie TARGET non sì è raggiunta, lasciare quel peso per le volte successive, fino a quando non si raggiungono le previste 20 ripetizioni. Tale metodo stimola in modo massivo il TESTOSTERONE, aiutando quindi la crescita muscolare anche nella parte superiore del corpo. Stessa esecuzione per lo stacco da terra a gambe piegate. 

ATTENZIONE: questo tipo di lavoro è molto duro e doloroso, quindi concentratevi bene e magari chiamate un assistente per aiutarvi psicologicamente ad andare avanti con la serie, in quanto la fatica è talmente insopportabile che l'istinto tende a far abbandonare il bilanciere anzitempo. Resistete, lo squat a 20 ripetizioni, insieme alla forza, è uno degli "steroidi" del natural bodybuilder.       

