
 
 

 
Data: 

Cognome e Nome:  
Durata periodo allenante: 4 settimane (3 di carico + 1 di scarico) 
Mesociclo: Ipertrofia 
Obiettivo Finale: Ipertrofia  
Metodo utilizzato: Triserie Doppie ad esaurimento TUT: 4-0-1-0  
Riscaldamento: 5’ con carichi leggeri 

 
TRISERIE DOPPIE AD ESAURIMENTO 

70-75% RM – TUT 4-0-1-0 
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