Cognome e Nome:

€9 Studio di Personal Training Miltto

ALLENAMENTI E CONSIGLI NUTRIZIONALI REALMENTE PERSONALIZZAT!

Data:

Durata periodo allenante: 4 settimane (ultima settimana scarico)
Mesociclo: transfert in Forza Esplosiva

la SETTIMANA

Lunedi
Martedi
Mercoledi
Giovedi
Venerdi
Sabato

Domenica

Palestra

2h15’con 2x15’ di medio agile + 4x200 metri max vel. rec. 5’
Riposo o 1h30’ da tranquillo

Palestra

2h con 2x20’ di medio + 4x300metri max velocita

2h30’ 15’ di medio + 6x2’30” SFR + 15’ di medio agile

3h distanza

2a SETTIMANA

Lunedi
Martedi
Mercoledi
Giovedi
Venerdi
Sabato

Domenica

Palestra

2h con 2x20’ di medio agile + 5x200 metri max vel. rec. 5’

Riposo o 1h30’ da tranquillo

Palestra

2h15’ con 20’ di medio + 4x350metri max velocita + 15’ di salita regolare (ultimo km in soglia)
2h30’ 15’ di medio + 6x2’45” SFR + 15’ di medio agile

3h15’ distanza

3a SETTIMANA

Lunedi
Martedi
Mercoledi
Giovedi
Venerdi
Sabato

Domenica

Palestra

2h con 2x20’ di medio agile + 6x200 metri max vel. rec. 5’

Riposo o0 1h30’ da tranquillo

Palestra

2h15’ con 20’ di medio + 4x400metri max velocita + 20’ di salita regolare (ultimo km in soglia)
2h30’ 15’ di medio + 6x3’ SFR + 15’ di salita regolare

3h30’ distanza

4a SETTIMANA di scarico

Lunedi
Martedi
Mercoledi
Giovedi
Venerdi
Sabato

Domenica

Palestra scarico

2h con 20’ di medio agile + 3x200 metri max vel. rec. 5’
Riposo o0 1h30’ da tranquillo

Palestra scarico

2h con 15’ di medio +3x350metri max velocita

2h30’ in agilita

3h distanza
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