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PREPARAZIONE FISICA GIUGNO / AGOSTO 2017 SPADA AZZURRINI

Cari Tecnici, cari Atleti,

Sandro ed io, come ogni anno, abbiamo ritenuto farvi cosa gradita nel preparare un programma di Preparazione Fisica (PF) da svolgere
durante il periodo estivo (Giugno/Agosto), per consentirvi di affrontare 'imminente ritiro azzurrini e la ripresa degli allenamenti in
condizioni fisiche ottimali.

Il programma di PF € suddiviso in tre parti. Il primo periodo, esposto nelle prossime diapositive, prevede un lavoro di condizionamento
muscolare di quattro settimane che ha I'obiettivo di incrementare la FORZA, presupposto indispensabile per il successivo sviluppo delle
altre capacita motorie (Agilita, Potenza, Capacita Anaerobica, ecc.) coinvolte nella nostra Disciplina Sportiva. Lo svolgimento di questo
lavoro prevede la disponibilita di una palestra dotata dei principali attrezzi per l'allenamento con sovraccarichi (Bilancieri, Manubri,
Panca, Leg Press, Lat Machine, ecc.) e la supervisione di un Tecnico qualificato (Es.: Diploma ISEF/Laurea IUSM) per garantire
un'adeguata assistenza agli Atleti durante I'esecuzione degli esercizi, in particolar modo in eta di sviluppo.

Nel caso in cui non fosse possibile recarsi in una palestra attrezzata, abbiamo approntato due diversi programmi di Preparazione
Fisica da campo utilizzando mezzi di facile reperibilita e trasporto (Es.: manubri / TRX).

Il primo programma prevede I'esecuzione di esercizi con I'ausilio di gradoni di diversa altezza e di manulbri con peso regolabile.

Il secondo programma richiede l'utilizzo del sistema di allenamento in sospensione comunemente definito TRX. L'attrezzo si pud
facilmente acquistare presso diversi negozi (Es.: Decathlon/Tiger) al prezzo di circa 20 euro e agganciare, seguendo le istruzioni
allegate, a un tronco d’albero, a una sbarra o0 a una porta, che ne consentano I'utilizzo in totale sicurezza.

Per entrambi i programmi di allenamento si raccomanda la supervisione e l'assistenza di un Tecnico qualificato (Es.: Diploma ISEF/
Laurea IUSM). Sara facolta di quest’ultimo consigliare ai propri Atleti il programma piu appropriato.

Gli Atleti dovrebbero sempre eseguire, al termine di ciascuna sessione di allenamento, la sequenza di esercizi di allungamento
allegata, integrandola o variandola, se necessario, con altri a piacere.

Nelle pagine seguenti sono descritte dettagliatamente le singole sessioni di PF.

Ogni esercizio, con le sue varianti esecutive, é corredato da immagini esemplificative in base al livello di preparazione dell'Atleta.

Le sessioni di PF prevedono un progressivo incremento del volume (+ serie / + esercizi /| + sedute settimanali) e dell'intensita (+
percentuale % di carico rispetto al massimale dell'esercizio / + utilizzo pesi liberi).

La tabella 1, consente di calcolare con sufficiente esattezza, sia il massimale (Il massimo peso in Kg sollevabile con una singola
ripetizione) per un determinato esercizio, sia la percentuale % di carico relativa, per eseguire il numero di ripetizioni programmate (Es.:
se riesco ad eseguire 10 ripetizioni con 45 kg, significa che sto lavorando al 75% del massimale corrispondente di 60 kQ).

Al termine di questo programma di allenamento (meta Luglio), vi verra inviata la seconda parte che prevede lo sviluppo delle capacita
motorie specifiche per la Disciplina.

Per qualsiasi chiarimento o informazione potete contattarmi via Mail (edoardo@kirschner.it) o al cellulare (360551161).

Il programma sara scaricabile dal sito www.sandrocuomo.it.

BUON LAVORO!

Edoardo


mailto:edoardo@kirschner.it

PREPARAZIONE FISICA GIUGNO / AGOSTO 2017 SPADA AZZURRINI

PS FS
PREPARAZIONE
GIORNI DI 19 GIU. /06 AGO. (7 SETTIMANE)
RIPOSO ATTIVO 1° MESOCICLO DI 4 MICROCICLI (19 GIU. / 16 LUG.)
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PREPARAZIONE FISICA GIUGNO/AGOSTO 2017 SPADA AZZURRINI

PREPARAZIONE

07 AGO. /31 AGO. (+ 3 SETTIMANE) 1 MESOCICLO DI 4 MICROCICLI
01 SET. /10 SET. (+1 SETTIMANA) RITIRO AZZURRINI
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richiamo FB / Aerobico
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Agilita / Potenza

richiamo FB

Capacita Anaerobica
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Capacita Anaerobica

FB = Forza di Base

I

PREPARAZIONE GENERALE

PS = Post Stagione

[ PREPARAZIONE SPECIFICA

RITIRO

FS = Fuori Staqione




PREPARAZIONE FISICA GIUGNO - AGOSTO 2017 SPADAAZZURRINI / PALESTRA

1° MESO FS : 19GIU/M16LUG ‘
1° MICRO : 19GIU/25GIU ]

\- J

IR/ FB

RISCALDAMENTO: Funicella o corsa blanda 5'/A seguire, su una distanza di circa 10 metri, andata in avanti e ritorno all'indietro, i successivi esercizi: corsa lat. Incrociando le gambe/corsa lat. incrociando gamba solo avanti/corsa
lat. incrociando gamba solo dietro/galoppo lat./calciata dietro dx, sx tesa/calciata dietro sx, dx tesa/corsa calciata dietro/skip dx, sx tesa/skip sx, dx tesa/skip/skip dx, calciata dietro sx/skip sx, calciata dietro dx/corsa saltellata con

circonduzioni braccia per avanti in alto/corsa calciata con circonduzioni braccia per dietro in alto/saltelli a gambe unite con circonduzioni braccia/saltelli in divaricata sagittale con circonduzioni braccia/corsa con spinte simultanee
braccia in avanti, in alto e in fuori/affondi/ecc.

1 2

IR/ FB: * 2 SERIE/12-15 RIP./1'30REC. IR/FB: * 2 SERIE/12-15 RIP./1'30REC.
**2 SERIE/15-20 RIP./1'30REC **2 SERIE/15-20 RIP./1'30REC
*** CORE 2 SERIE ATEMPO / 30"REC. *** CORE 2 SERIE ATEMPO / 30"REC.

1. Affondi monolaterali con manubri sul posto * (1A) 1. Affondi monolaterali con manubri sul posto *
2. Panca piana presa stretta neutra, man.* (2D) 2. Panca piana presa larga prona, man.* (2E)
3. Trazioni lat machine avanti, presa prona * (3A) 3. Trazioni lat machine avanti, presa supina * (3B)
4. Squat dietro o Leg Press (anche monolaterale) * (4A o 4B) 4. Squat dietro (Leg Press) *

5. Dip*(5A05B 05C 05D) 5. Dip*

6. Pulley basso ** (6) 6. Pulley basso **

7. Standing calf bil. o pressa (Calf) ** (7Aoo 7B 0o7C) 7. Standing calf bil. o pressa (Calf Machine) **
8. Alzate laterali ** (8) 8. Alzate laterali **

9. Crunch 20 rip. X 3 serierec. 1' (9) 9. Crunch 20 rip. X 3 serie rec. 1'

10.Plank su gomiti o mani 30 sec. *** (11A 011B) 10.Plank 30 sec. ***

11. Alzate frontali ** (12) 11. Alzate frontali **

12.Side Plank su gomito e ginocchia, gomito e piedi o mano e piedi 12.Side Plank 30 sec. ***

30 sec. *** (13A 0 13B 0 13C)

ALLUNGAMENTO: SEQUENZA DI ESERCIZI IN PIEDI EATERRA COME DA SCHEDA ALLEGATA (2 SERIE PER ESERCIZIO / 30sec. PER SERIE)



PREPARAZIONE FISICA GIUGNO - AGOSTO 2017 SPADAAZZURRINI / PALESTRA

1° MESO FS : 19GIU/M16LUG
2° MICRO : 26GIU/02LUG

-

IR/ FB

J

v

RISCALDAMENTO: Funicella o corsa blanda 5'/A seguire, su una distanza di circa 10 metri, andata in avanti e ritorno all'indietro, i successivi esercizi: corsa lat. Incrociando le gambe/corsa lat. incrociando gamba solo avanti/corsa
lat. incrociando gamba solo dietro/galoppo lat./calciata dietro dx, sx tesa/calciata dietro sx, dx tesa/corsa calciata dietro/skip dx, sx tesa/skip sx, dx tesa/skip/skip dx, calciata dietro sx/skip sx, calciata dietro dx/corsa saltellata con
circonduzioni braccia per avanti in alto/corsa calciata con circonduzioni braccia per dietro in alto/saltelli a gambe unite con circonduzioni braccia/saltelli in divaricata sagittale con circonduzioni braccia/corsa con spinte simultanee

braccia in avanti, in alto e in fuori/affondi/ecc.

IR/FB: *2 SERIE/12 RIP. 70% e 1'30REC.
** 2 SERIE/15 RIP. 65% e 1'15REC
*** CORE 3 SERIE ATEMPO / 30"REC.

Affondi alternati con manubri sul posto *

Panca piana presa stretta o piegamenti *(2A o 2B)
Trazioni lat machine avanti, presa prona *

Squat dietro (Leg Press) *

Pulley basso **

Standing calf bil. o pressa (Calf Machine) **

Alzate laterali **

© N o O bk~ b~

Crunch 20 rip. X 3 serie rec. 45"
9. Plank 40 sec. ***
10. Alzate frontali **

11. Side Plank 30 sec. ***

IR/FB: * 3 SERIE/10 RIP. 75% e 1'30REC.
** 2 SERIE/15 RIP. 65% e 1'"15REC
*** CORE 2 SERIE ATEMPO / 30"REC.

Affondi alternati con manubri in avanzamento *

Trazioni lat machine avanti, presa supina *
Squat dietro (Leg Press) *

Dip *

Pulley basso **

Standing calf bil. o pressa (Calf Machine) **

© N o O bk b=

Extrarotazioni manubri ** (10)
9. Plank 45 sec. ***
10. Alzate frontali **

11. Side Plank 40 sec. ***

Panca piana presa stretta neutra man. o piegamenti *

FB: * 3 SERIE/08 RIP. 80% e 2'REC.
** 2 SERIE/12 RIP. 70% e 1'15REC
*** CORE 3 SERIE A TEMPO / 30"REC.

1. Affondi alternati con manubri in avanzamento *

2. Panca piana presa stretta prona, man. o bil. * (2C)
3. Trazioni lat machine avanti, presa prona *

4. Squat dietro (Leg Press) *

5.
6
7
8

Dip *

. Pulley basso **

. Extrarotazioni manubri **

. Standing calf bil. o pressa (Calf Machine) **
9.

Alzate laterali **

10.Crunch 20 rip. X 4 serie rec. 45"

11. Alzate frontali **

ALLUNGAMENTO: SEQUENZA DI ESERCIZI IN PIEDI EATERRA COME DA SCHEDA ALLEGATA (2 SERIE PER ESERCIZIO / 30sec. PER SERIE)



PREPARAZIONE FISICA GIUGNO - AGOSTO 2017 SPADAAZZURRINI / PALESTRA

1° MESO FS : 19GIU/M16LUG
3° MICRO : 03LUG/09LUG
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FB

RISCALDAMENTO: Funicella o corsa blanda 5'/A seguire, su una distanza di circa 10 metri, andata in avanti e ritorno all'indietro, i successivi esercizi: corsa lat. Incrociando le gambe/corsa lat. incrociando gamba solo avanti/corsa
lat. incrociando gamba solo dietro/galoppo lat./calciata dietro dx, sx tesa/calciata dietro sx, dx tesa/corsa calciata dietro/skip dx, sx tesa/skip sx, dx tesa/skip/skip dx, calciata dietro sx/skip sx, calciata dietro dx/corsa saltellata con
circonduzioni braccia per avanti in alto/corsa calciata con circonduzioni braccia per dietro in alto/saltelli a gambe unite con circonduzioni braccia/saltelli in divaricata sagittale con circonduzioni braccia/corsa con spinte simultanee
braccia in avanti, in alto e in fuori/affondi/ecc.

FB: * 3 SERIE/O8 RIP. 80% e 2'REC. IR/FB: * 3 SERIE/10 RIP. 75% e 1'30REC. FB: * 3 SERIE/O8 RIP. 80% e 2'REC.
** 2 SERIE/12 RIP. 70% e 1'"15REC * 2 SERIE/14 RIP. +65% e 1'REC ** 3 SERIE/10 RIP. 75% e 1'30REC
*** CORE 3 SERIE A TEMPO / 30"REC. *** CORE 3 SERIE A TEMPO / 30"REC. *** CORE 3 SERIE ATEMPO / 30"REC.

_ Affondi alternati con manubri in avanzamento * Affondi monolaterali con manubri o bil.* sul posto 1A 01B Affondi alternati con manubri o bil. in avanzamento *

Trazioni lat machine avanti, presa supina * Panca piana presa larga o piegamenti * (2F o 2G) Panca piana presa stretta prona, man. o bil. *

Squat dietro (Leg Press) * Trazioni lat machine avanti, presa prona * Pulley basso **

Dip *

Pulley basso **

Squat dietro (Leg Press) * Squat dietro (Leg Press) *
Dip *

Crunch 20 rip. X 4 serie rec. 45"

Standing calf bil. o pressa (Calf Machine) **
Standing calf bil. o pressa (Calf Machine) ** Alzate laterali **

Crunch 20 rip. X 4 serie rec. 45" Extrarotazioni manubri **
Plank 50 sec. ***

Alzate frontali **

0.Side Plank 40 sec. ***

Alzate laterali **

Crunch 20 rip. X 4 serie rec. 45" Extrarotazioni manubri **

Alzate frontali **
0.Side Plank 35 sec. ***

Extrarotazioni manubri **
0.Plank 45 sec. ***

= © 0o N o a »~ wdh =
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ALLUNGAMENTO: SEQUENZA DI ESERCIZI IN PIEDI EATERRA COME DA SCHEDA ALLEGATA (2 SERIE PER ESERCIZIO / 30sec. PER SERIE)



PREPARAZIONE FISICA GIUGNO - AGOSTO 2017 SPADAAZZURRINI / PALESTRA

1° MESO FS : 19GIU/M16LUG
4° MICRO : 10LUG/16LUG
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FB
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RISCALDAMENTO: Funicella o corsa blanda 5'/A seguire, su una distanza di circa 10 metri, andata in avanti e ritorno all'indietro, i successivi esercizi: corsa lat. Incrociando le gambe/corsa lat. incrociando gamba solo avanti/corsa
lat. incrociando gamba solo dietro/galoppo lat./calciata dietro dx, sx tesa/calciata dietro sx, dx tesa/corsa calciata dietro/skip dx, sx tesa/skip sx, dx tesa/skip/skip dx, calciata dietro sx/skip sx, calciata dietro dx/corsa saltellata con
circonduzioni braccia per avanti in alto/corsa calciata con circonduzioni braccia per dietro in alto/saltelli a gambe unite con circonduzioni braccia/saltelli in divaricata sagittale con circonduzioni braccia/corsa con spinte simultanee
braccia in avanti, in alto e in fuori/affondi/ecc.

FB: * 3 SERIE/08 RIP. 80% e 2'REC. FB: * 3 SERIE/10 RIP. 75% e 1'30REC. FB: * 3 SERIE/06 RIP. 85% e 2'30REC.
** 3 SERIE/12 RIP. 70% e 1'15REC ** 3 SERIE/12 RIP. +70% e 1'"15REC ** 3 SERIE/10 RIP. 75% e 1'30REC
*** CORE 3 SERIE ATEMPO / 30"REC. *** CORE 3 SERIE ATEMPO / 30"REC. *** CORE 3 SERIE ATEMPO / 30"REC.

Affondi alternati con manubri *

Affondi monolaterali con manubri o bil.* Affondi alternati con manubri *

Squat dietro (Leg Press) * Squat dietro (Leg Press) * Squat dietro (Leg Press) *

Standing calf bil. o pressa (Calf Machine) ** *
Dip *

Trazioni lat machine avanti, presa supina *

Standing calf bil. o pressa (Calf Machine) ** Panca piana presa stretta neutra, manubri
Dip *

Pulley basso **

Panca piana presa larga o piegamenti *
Trazioni lat machine avanti, presa prona *

Pulley basso **

Alzate laterali ** Alzate frontali **

Alzate laterali **

Alzate frontali ** Extrarotazioni manubri **

Extrarotazioni manubri ** Extrarotazioni manubri ** Crunch 30 rip. X 3 serie rec. 45"
Plank 1 min. ***

0.Side Plank 30 sec. ***

Crunch 25 rip. X 3 serie rec. 45"

0.Plank 1 min. ***

Crunch 30 rip. X 4 serie rec. 45"
0.Plank 50 sec. ***
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ALLUNGAMENTO: SEQUENZA DI ESERCIZI IN PIEDI EATERRA COME DA SCHEDA ALLEGATA (2 SERIE PER ESERCIZIO / 30sec. PER SERIE)



TABELLA 1

TRAINING LOAD CHART

Max reps (RM) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 12
% 1RM 100% 95% 93% 90% 87% 85% 83% 80% 77% 75% 70%
Load 10 9.5 9.3 9 87 85 8.3 8 77 7.5 7
20 19 18.6 18 17.4 17 16.6 16 15.4 15 14
30 28.5 27.9 27 26.1 25.5 24.9 24 231 22.5 21
40 38 372 36 34.8 34 33.2 32 30.8 30 28
50 475 46.5 45 43.5 42.5 41.5 40 38.5 375 35
60 57 55.8 54 52.2 51 49.8 48 46.2 45 42
70 66.5 65.1 63 60.9 59.5 58.1 56 53.9 52.5 49
80 76 744 72 69.6 68 66.4 64 61.6 60 56
90 85.5 83.7 81 78.3 76.5 747 72 69.3 67.5 63
100 95 93 90 87 85 83 80 77 75 70
10 104.5 102.3 99 95.7 93.5 91.3 88 84.7 825 77
120 14 1.6 108 104.4 102 99.6 96 924 90 84
130 123.5 120.9 n7 N3.1 10.5 107.9 104 100.1 97.5 91
140 133 130.2 126 121.8 19 116.2 12 107.8 105 98
150 142.5 139.5 135 130.5 127.5 124.5 120 15.5 125 105
160 152 148.8 144 139.2 136 132.8 128 123.2 120 112
170 161.5 1581 153 147.9 144.5 1411 136 130.9 127.5 19
180 171 167.4 162 156.6 153 149.4 144 138.6 135 126
190 180.5 176.7 171 165.3 161.5 157.7 152 146.3 142.5 133
200 190 186 180 174 170 166 160 154 150 140
210 199.5 195.3 189 182.7 178.5 174.3 168 161.7 157.5 147
220 209 204.6 198 191.4 187 182.6 176 169.4 165 154
230 218.5 213.9 207 2001 195.5 190.9 184 1771 172.5 161
240 228 223.2 216 208.8 204 199.2 192 184.8 180 168
250 2375 232.5 225 217.5 212.5 207.5 200 192.5 187.5 175
260 247 2418 234 226.2 221 215.8 208 200.2 195 182
270 256.5 2511 243 234.9 229.5 2241 216 207.9 202.5 189
280 266 260.4 252 243.6 238 2324 224 215.6 210 196
290 275.5 269.7 261 252.3 246.5 240.7 232 5% 217.5 203
300 285 279 270 261 255 249 240 231 225 210
310 294.5 288.3 279 269.7 263.5 2573 248 238.7 232.5 217
320 304 297.6 288 278.4 272 265.6 256 246.4 240 224
330 313.5 306.9 297 2871 280.5 273.9 264 2541 2475 23]
340 323 316.2 306 295.8 289 282.2 272 261.8 255 238
350 332.5 325.5 315 304.5 2975 290.5 280 269.5 262.5 245
360 342 334.8 324 313.2 306 298.8 288 2772 270 252
370 351.5 3441 333 3219 314.5 3071 296 284.9 2775 259
380 361 353.4 342 330.6 323 315.4 304 292.6 285 266
390 370.5 362.7 351 F98 3315 323.7 312 300.3 292.5 273
400 380 372 360 348 340 332 320 308 300 280
410 389.5 381.3 369 356.7 348.5 340.3 328 315.7 307.5 287
420 399 390.6 378 365.4 357 348.6 336 3234 315 294
430 408.5 59919 387 3741 365.5 356.9 344 3311 322.5 301
440 418 409.2 396 382.8 374 365.2 352 338.8 330 308
450 4275 418.5 405 391.5 382.5 BES 360 346.5 3375 315
460 437 427.8 414 400.2 391 381.8 368 354.2 345 322
470 446.5 4371 423 408.9 9915 390.1 376 361.9 352.5 329
480 456 446.4 432 417.6 408 398.4 384 369.6 360 336
490 465.5 455.7 441 426.3 416.5 406.7 392 3771.3 367.5 343
500 475 465 450 435 425 415 400 385 375 350

+ Training load chart can be used to calculate estimated 1-repetion maximum (1RM) values from multiple repetitions completed
+ For example, if an athlete completes 8 repetitions of the squat at 160 Ibs, the estimated 1RM would be 200 Ibs.
+ Training load chart can also be used to assign intensity percentages for program design
+ For examaple, if an athlete’s IRM for the squat is 200 Ibs, he/she should be able to successfully complete 10 repetitions of 150 Ibs, or
75% max intensity.
Adapted from Landers, J. Maximum based on reps. NSCA J 6(6):60-61, 1984. © 2012 National Strength and Conditioning Association (NSCA)

™
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PREPARAZIONE FISICA GIUGNO - AGOSTO 2017 SPADAAZZURRINI / CAMPO

1° MESO FS : 19GIU/M16LUG
1° MICRO : 19GIU/25GIU

\- J

v

IR/ FB

RISCALDAMENTO: Funicella o corsa blanda 5'/A seguire, su una distanza di circa 10 metri, andata in avanti e ritorno all'indietro, i successivi esercizi: corsa lat. Incrociando le gambe/corsa lat. incrociando gamba solo avanti/corsa
lat. incrociando gamba solo dietro/galoppo lat./calciata dietro dx, sx tesa/calciata dietro sx, dx tesa/corsa calciata dietro/skip dx, sx tesa/skip sx, dx tesa/skip/skip dx, calciata dietro sx/skip sx, calciata dietro dx/corsa saltellata con
circonduzioni braccia per avanti in alto/corsa calciata con circonduzioni braccia per dietro in alto/saltelli a gambe unite con circonduzioni braccia/saltelli in divaricata sagittale con circonduzioni braccia/corsa con spinte simultanee
braccia in avanti, in alto e in fuori/affondi/ecc.

1 2

*IR- FB : 3 SERIE/15-20RIP./1'REC. fra le serie *IR- FB : 3 SERIE/15-20RIP./1'REC. fra le serie
**CORE : 2SERIE/30" o ripetizioni variabili **CORE : 2SERIE/30" o ripetizioni variabili
+30"REC. +30"REC.

1. * Affondi sul posto o alternati / (Varianti: da figura 1a a 1d in base al livello di
capacita dell'atleta)

N.B. : Il carico puo essere incrementato utilizzando i manubri, se disponibili, o
impugnando sovraccarichi di fortuna)

2. * Piegamenti braccia, passo largo ([+ facile] o stretto [+ difficile] (Varianti da figura
2aa2f " ")

3. * Piegamenti su una gamba (Varianti possibili da figura 3a a 3d " " )
4. * Piegamenti braccia gradone (Varianti possibili figura 4a a 4c " " )

5. Crunch [20rip.] (figura 5)

6. ** Tenuta prona sui gomiti (figura 6)

7. Crunch lat. [20rip.] (figura 7)

8. ** Tenuta laterale sui gomiti (Varianti da figura8aa8b " " )

9. **Tenuta prona sui gomiti con flessione al petto gambe alternate [20rip.] (figura 9)

1

0. **Tenuta laterale con spinta in alto del bacino [10sx/10dx] (figura 10)

ALLUNGAMENTO: SEQUENZA DI ESERCIZI IN PIEDI EATERRA COME DA SCHEDA ALLEGATA (2 SERIE PER ESERCIZIO / 30sec. PER SERIE)



PREPARAZIONE FISICA GIUGNO - AGOSTO 2017 SPADAAZZURRINI / CAMPO

1° MESO FS : 19GIU/M16LUG
2° MICRO : 26GIU/02LUG

\- J

v

IR/ FB

RISCALDAMENTO: Funicella o corsa blanda 5'/A seguire, su una distanza di circa 10 metri, andata in avanti e ritorno all'indietro, i successivi esercizi: corsa lat. Incrociando le gambe/corsa lat. incrociando gamba solo avanti/corsa
lat. incrociando gamba solo dietro/galoppo lat./calciata dietro dx, sx tesa/calciata dietro sx, dx tesa/corsa calciata dietro/skip dx, sx tesa/skip sx, dx tesa/skip/skip dx, calciata dietro sx/skip sx, calciata dietro dx/corsa saltellata con
circonduzioni braccia per avanti in alto/corsa calciata con circonduzioni braccia per dietro in alto/saltelli a gambe unite con circonduzioni braccia/saltelli in divaricata sagittale con circonduzioni braccia/corsa con spinte simultanee

braccia in avanti, in alto e in fuori/affondi/ecc.

1 2 3

*IR- FB : 3 SERIE/12-15RIP./1'30REC. fra le serie *IR- FB : 3 SERIE/10-15RIP./1'30REC. fra le serie *IR- FB : 3 SERIE/12-15RIP./1'30REC. fra le serie
**CORE : 2SERIE/30" o ripetizioni variabili **CORE : 2SERIE/30" o ripetizioni variabili **CORE : 2SERIE/30" o ripetizioni variabili
+30"REC. +30"REC. +30"REC.

1. * Affondi sul posto o alternati / (Varianti: da figura 1a a 1d in base al livello di
capacita dell'atleta)

N.B. : Il carico puo essere incrementato utilizzando i manubri, se disponibili, o
impugnando sovraccarichi di fortuna)

2. * Piegamenti braccia, passo largo ([+ facile] o stretto [+ difficile] (Varianti da figura
2aa2f " ")

3. * Piegamenti su una gamba (Varianti possibili da figura 3a a 3d " " )
4. * Piegamenti braccia gradone (Varianti possibili figura 4a a 4c " " )

5. Crunch [20rip.] (figura 5)

6. ** Tenuta prona sui gomiti (figura 6)

7. Crunch lat. [20rip.] (figura 7)

8. ** Tenuta laterale sui gomiti (Varianti da figura8aa8b " " )

9. **Tenuta prona sui gomiti con flessione al petto gambe alternate [20rip.] (figura 9)

10. **Tenuta laterale con spinta in alto del bacino [10sx/10dx] (figura 10)

ALLUNGAMENTO: SEQUENZA DI ESERCIZI IN PIEDI EATERRA COME DA SCHEDA ALLEGATA (2 SERIE PER ESERCIZIO / 30sec. PER SERIE)



PREPARAZIONE FISICA GIUGNO - AGOSTO 2017 SPADAAZZURRINI / CAMPO

1° MESO FS : 19GIU/M16LUG
3° MICRO : 03LUG/09LUG

\- J

v

FB

RISCALDAMENTO: Funicella o corsa blanda 5'/A seguire, su una distanza di circa 10 metri, andata in avanti e ritorno all'indietro, i successivi esercizi: corsa lat. Incrociando le gambe/corsa lat. incrociando gamba solo avanti/corsa
lat. incrociando gamba solo dietro/galoppo lat./calciata dietro dx, sx tesa/calciata dietro sx, dx tesa/corsa calciata dietro/skip dx, sx tesa/skip sx, dx tesa/skip/skip dx, calciata dietro sx/skip sx, calciata dietro dx/corsa saltellata con
circonduzioni braccia per avanti in alto/corsa calciata con circonduzioni braccia per dietro in alto/saltelli a gambe unite con circonduzioni braccia/saltelli in divaricata sagittale con circonduzioni braccia/corsa con spinte simultanee

braccia in avanti, in alto e in fuori/affondi/ecc.

1 2 3

*IR- FB : 3 SERIE/10-15RIP./1'30REC. fra le serie *IR- FB : 3 SERIE/10-12RIP./1'30REC. fra le serie *IR- FB : 3 SERIE/10RIP./1'30REC. fra le serie
**CORE : 3SERIE/40" o ripetizioni variabili **CORE : 3SERIE/40" o ripetizioni variabili **CORE : 3SERIE/45" o ripetizioni variabili
+30"REC. +30"REC. +30"REC.

1. * Affondi sul posto o alternati / (Varianti: da figura 1a a 1d in base al livello di
capacita dell'atleta)

N.B. : Il carico puo essere incrementato utilizzando i manubri, se disponibili, o
impugnando sovraccarichi di fortuna)

2. * Piegamenti braccia, passo largo ([+ facile] o stretto [+ difficile] (Varianti da figura
2aa2f " ")

3. * Piegamenti su una gamba (Varianti possibili da figura 3a a 3d " " )
4. * Piegamenti braccia gradone (Varianti possibili figura 4a a 4c " " )

5. Crunch [25rip.] (figura 5)

6. ** Tenuta prona sui gomiti (figura 6)

7. Crunch lat. [25rip.] (figura 7)

8. ** Tenuta laterale sui gomiti (Varianti da figura8aa8b " " )

9. **Tenuta prona sui gomiti con flessione al petto gambe alternate [30rip.] (figura 9)

10. **Tenuta laterale con spinta in alto del bacino [20sx/20dx] (figura 10)

ALLUNGAMENTO: SEQUENZA DI ESERCIZI IN PIEDI EATERRA COME DA SCHEDA ALLEGATA (2 SERIE PER ESERCIZIO / 30sec. PER SERIE)



PREPARAZIONE FISICA GIUGNO - AGOSTO 2017 SPADAAZZURRINI / CAMPO

-

1° MESO FS : 19GIU/M16LUG
4° MICRO : 10LUG/16LUG

FB

v

J

RISCALDAMENTO: Funicella o corsa blanda 5'/A seguire, su una distanza di circa 10 metri, andata in avanti e ritorno all'indietro, i successivi esercizi: corsa lat. Incrociando le gambe/corsa lat. incrociando gamba solo avanti/corsa
lat. incrociando gamba solo dietro/galoppo lat./calciata dietro dx, sx tesa/calciata dietro sx, dx tesa/corsa calciata dietro/skip dx, sx tesa/skip sx, dx tesa/skip/skip dx, calciata dietro sx/skip sx, calciata dietro dx/corsa saltellata con
circonduzioni braccia per avanti in alto/corsa calciata con circonduzioni braccia per dietro in alto/saltelli a gambe unite con circonduzioni braccia/saltelli in divaricata sagittale con circonduzioni braccia/corsa con spinte simultanee
braccia in avanti, in alto e in fuori/affondi/ecc.

2 3

4

*IR- FB : 3 SERIE08-12RIP./2'REC. fra le serie *IR- FB : 3 SERIE/12RIP./1'30REC. fra le serie *IR- FB : 3 SERIE/08-10RIP./2'REC. fra le serie *IR- FB : 3 SERIE/10RIP/1'30REC. fra le serie
**CORE : 3SERIE/45" o ripetizioni variabili **CORE : 3SERIE/45" o ripetizioni variabili **CORE : 3SERIE/1' o ripetizioni variabili **CORE : 3SERIE/1'0 ripetizioni variabili
+30"REC. +30"REC. +30"REC. +30"REC.

1. * Affondi sul posto o alternati / (Varianti: da figura 1a a 1d in base al livello di capacita dell'atleta)

o Y ® N o o A~ DN

N.B. : Il carico puo essere incrementato utilizzando i manubri, se disponibili, o impugnando sovraccarichi di fortuna)
* Piegamenti braccia, passo largo ([+ facile] o stretto [+ difficile] (Varianti da figura2aa2f " " )
* Piegamenti su una gamba (Varianti possibili da figura 3a a 3d " " )
* Piegamenti braccia gradone (Varianti possibili figura 4a a 4c " " )
Crunch [25rip.] (figura 5)
** Tenuta prona sui gomiti (figura 6)
Crunch lat. [25rip.] (figura 7)
** Tenuta laterale sui gomiti (Varianti da figura8aa8b " " )

**Tenuta prona sui gomiti con flessione al petto gambe alternate [30rip.] (figura 9)

0. **Tenuta laterale con spinta in alto del bacino [20sx/20dx] (figura 10)

ALLUNGAMENTO: SEQUENZA DI ESERCIZI IN PIEDI EATERRA COME DA SCHEDA ALLEGATA (2 SERIE PER ESERCIZIO / 30sec. PER SERIE)
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PREPARAZIONE FISICA GIUGNO - AGOSTO 2017 SPADAAZZURRINI/ TRX

1° MESO FS : 19GIU/M16LUG
1° MICRO : 19GIU/25GIU

v

IR/ FB

RISCALDAMENTO: Funicella o corsa blanda 5'/A seguire, su una distanza di circa 10 metri, andata in avanti e
ritorno all'indietro, i successivi esercizi: corsa lat. Incrociando le gambe/corsa lat. incrociando gamba solo avanti/
corsa lat. incrociando gamba solo dietro/galoppo lat./calciata dietro dx, sx tesa/calciata dietro sx, dx tesa/corsa
calciata dietro/skip dx, sx tesa/skip sx, dx tesa/skip/skip dx, calciata dietro sx/skip sx, calciata dietro dx/corsa
saltellata con circonduzioni braccia per avanti in alto/corsa calciata con circonduzioni braccia per dietro in alto/
saltelli a gambe unite con circonduzioni braccia/saltelli in divaricata sagittale con circonduzioni braccia/corsa con

spinte simultanee braccia in avanti, in alto e in fuori/affondi/ecc.

*IR- FB : 2 SERIE/15-20RIP./1'REC. fra le serie *IR- FB : 3 SERIE/15-20RIP./1'REC. fra le serie
**IR- FB : 2 SERIE/10-20RIP./1'30REC. fra le serie **IR- FB : 2 SERIE/10-20RIP./1'30REC. fra le serie

. PIEGAMENTI SU UNA GAMBA, MANI IN PRESA NEUTRA * / L'intensita dell’esercizio aumenta in misura inversamente proporzionale alla trazione delle braccia (fino a
mantenere le braccia costantemente tese durante I'intera esecuzione dell’'esercizio) Fig. A1-A2

. TRAZIONI PULLEY BASSO (ALTEZZA ADDOME), MANI IN PRESA NEUTRA E STRETTA * / Lintensita dell’esercizio aumenta in misura direttamente proporzionale
all'inclinazione del corpo rispetto al terreno Fig. B1-B2

. PIEGAMENTI BRACCIA, MANI IN PRESA PRONA E LARGA* / L'intensita dell’esercizio aumenta in misura direttamente proporzionale all’'inclinazione del corpo rispetto al
terreno Fig. C1-C2

. CORPO PROTESO DIETRO CON PIEDI INFILATI NELLE CINGHIE, RACCOLTA GAMBE AL PETTO (JACKKNIFE) ** I Nel caso in cui I'esercizio fosse troppo intenso &
possibile poggiare i gomiti a terra o eseguire I'esercizio crunch classico Fig. D1-D2

. PIEDE INFILATO IN ENTRAMBE LE CINGHIE, SPLIT SQUAT * / Prestare particolare attenzione all’instabilita. Avvalersi se necessario dell’ausilio di un supervisore per
mantenere I'equibrio, tenendogli la mano. L'intensita dell’esercizio aumenta servendosi di sovraccarichi (manubri/ elastico passante sotto il piede d’appoggio e impugnato
con entrambe le mani, ecc.) Fig. E1-E2

. TRAZIONI PULLEY ALTO (MANI ALTEZZA SPALLE), MANI IN PRESA PRONA E LARGA * / L'intensita dell’'esercizio aumenta in misura direttamente proporzionale
all'inclinazione del corpo rispetto al terreno Fig. F1-F2

. CORPO PROTESO DIETRO CON PIEDI INFILATI NELLE CINGHIE, PIEGAMENTI SULLE BRACCIA CON MANI IN APPOGGIO A PASSO LARGO */ Lintensita
dell’'esercizio aumenta in misura inversamente proporzionale al passo delle mani rispetto al terreno (passo stretto, maggior intensita). Se I'esercizio & troppo intenso e
possibile eseguire i piegamenti con le ginocchia o con i piedi in appoggio a terra Fig. G1-G2

. CORPO PROTESO DIETRO CON PIEDI INFILATI NELLE CINGHIE, RACCOLTA GAMBE AL PETTO CON ROTAZIONE GAMBE (JACKKNIFE LATERALE) ** Nel caso in
cui I'esercizio fosse troppo intenso € possibile poggiare i gomiti a terra o eseguire I'esercizio crunch laterale Fig. H1-H2

ALLUNGAMENTO: SEQUENZA DI ESERCIZI IN PIEDI EATERRA COME DA SCHEDA ALLEGATA (2 SERIE PER ESERCIZIO / 30sec. PER SERIE)



PREPARAZIONE FISICA GIUGNO - AGOSTO 2017 SPADAAZZURRINI/ TRX

~N
RISCALDAMENTO: Funicella o corsa blanda 5'/A seguire, su una distanza di circa 10 metri, andata in avanti e
1 o M ESO FS . 1 gG I U/1 6LUG ritorno aII'ipdietrq, i successivi eserci_zi: corsa lat. Incrociando Ie.gambe/corsa lat. inc.rocian.do gamba solo avanti/
. - IR / FB co:'s_atlatd_lntcrc/)cll(gnddo gam?a s/ollc()_ dletroégaltopp;) II(:_at.//c;Imzta dleitr_otdx(,j_s>t< tesa//clf(a_lmata dleltr.otsxa.d>t< te(sja;corsa
o . > calciata dietro/skip dx, sx tesa/skip sx, dx tesa/skip/skip dx, calciata dietro sx/skip sx, calciata dietro dx/corsa
2 M ICRO . 26G I U/OZLUG saltellata con circonduzioni braccia per avanti in alto/corsa calciata con circonduzioni braccia per dietro in alto/
saltelli a gambe unite con circonduzioni braccia/saltelli in divaricata sagittale con circonduzioni braccia/corsa con

) spinte simultanee braccia in avanti, in alto e in fuori/affondi/ecc.

1 2 3

*IR- FB : 3 SERIE/12-15RIP./1'30REC. fra le serie *IR- FB : 3 SERIE/10-15RIP./1'-1°30 REC. fra le serie *IR- FB : 3 SERIE/10-12RIP./1'30REC. fra le serie
**IR- FB : 3 SERIE/10-20RIP./1'30REC. fra le serie **IR- FB : 3 SERIE/10-20RIP./1'30REC. fra le serie **IR- FB : 3 SERIE/10-20RIP./1'30REC. fra le serie

1. PIEGAMENTI SU UNA GAMBA, MANI IN PRESA NEUTRA * / L'intensita dell’esercizio aumenta in misura inversamente proporzionale alla trazione delle braccia (fino a
mantenere le braccia costantemente tese durante I'intera esecuzione dell’'esercizio) Fig. A1-A2

2. TRAZIONI PULLEY BASSO (ALTEZZA ADDOME), MANI IN PRESANEUTRA E STRETTA * / Lintensita dell’esercizio aumenta in misura direttamente proporzionale
all'inclinazione del corpo rispetto al terreno Fig. B1-B2

3. PIEGAMENTI BRACCIA, MANI IN PRESA PRONA E LARGA* / Lintensita dell’esercizio aumenta in misura direttamente proporzionale all’inclinazione del corpo rispetto al
terreno Fig. C1-C2

4. CORPO PROTESO DIETRO CON PIEDI INFILATI NELLE CINGHIE, RACCOLTA GAMBE AL PETTO (JACKKNIFE) ** I Nel caso in cui I'esercizio fosse troppo intenso &
possibile poggiare i gomiti a terra o eseguire I'esercizio crunch classico Fig. D1-D2

5. PIEDE INFILATO IN ENTRAMBE LE CINGHIE, SPLIT SQUAT * / Prestare particolare attenzione all'instabilita. Avvalersi se necessario dell’ausilio di un supervisore per
mantenere I'equibrio, tenendogli la mano. L'intensita dell’esercizio aumenta servendosi di sovraccarichi (manubri/ elastico passante sotto il piede d’appoggio e impugnato
con entrambe le mani, ecc.) Fig. E1-E2

6. TRAZIONI PULLEY ALTO (MANI ALTEZZA SPALLE), MANI IN PRESA PRONA E LARGA * / Lintensita dell’esercizio aumenta in misura direttamente proporzionale
all'inclinazione del corpo rispetto al terreno Fig. F1-F2

7. CORPO PROTESO DIETRO CON PIEDI INFILATI NELLE CINGHIE, PIEGAMENTI SULLE BRACCIA CON MANI IN APPOGGIO A PASSO LARGO */ Lintensita
dell’'esercizio aumenta in misura inversamente proporzionale al passo delle mani rispetto al terreno (passo stretto, maggior intensita). Se I'esercizio & troppo intenso e
possibile eseguire i piegamenti con le ginocchia o con i piedi in appoggio a terra Fig. G1-G2

8. CORPO PROTESO DIETRO CON PIEDI INFILATI NELLE CINGHIE, RACCOLTA GAMBE AL PETTO CON ROTAZIONE GAMBE (JACKKNIFE LATERALE) ** Nel caso in
cui I'esercizio fosse troppo intenso € possibile poggiare i gomiti a terra o eseguire I'esercizio crunch laterale Fig. H1-H2

ALLUNGAMENTO: SEQUENZA DI ESERCIZI IN PIEDI EATERRA COME DA SCHEDA ALLEGATA (2 SERIE PER ESERCIZIO / 30sec. PER SERIE)



PREPARAZIONE FISICA GIUGNO - AGOSTO 2017 SPADAAZZURRINI/ TRX

~N
RISCALDAMENTO: Funicella o corsa blanda 5'/A seguire, su una distanza di circa 10 metri, andata in avanti e
1 o M ESO FS . 1 gG I U/1 6LUG ritorno aII'ipdietrq, i successivi eserci_zi: corsa lat. Incrociando Ie.gambe/corsa lat. inc.rocian.do gamba solo avanti/
. - FB co:'s_atlatd_lntcrc/)cll(gnddo gam?a s/ollc()_ dletroégaltopp;) II(:_at.//c;Imzta dleitr_otdx(,j_s>t< tesa//clf(a_lmata dleltr.otsxa.d>t< te(sja;corsa
o . > calciata dietro/skip dx, sx tesa/skip sx, dx tesa/skip/skip dx, calciata dietro sx/skip sx, calciata dietro dx/corsa
3 MlCRO . 03LUG/09LUG saltellata con circonduzioni braccia per avanti in alto/corsa calciata con circonduzioni braccia per dietro in alto/
saltelli a gambe unite con circonduzioni braccia/saltelli in divaricata sagittale con circonduzioni braccia/corsa con

) spinte simultanee braccia in avanti, in alto e in fuori/affondi/ecc.

*IR- FB : 3 SERIE/10-15RIP./1'30REC. fra le serie . . : . . . . .
N, _ : : IR- FB : 3 SERIE/10-12RIP/1'30REC. fra le serie IR- FB : 3 SERIE/10RIP./1"30REC. fra le serie
IR- FB : 3 SERIE/10-20RIP./1'30REC. fra le serie *|R- FB : 3 SERIE/10-20RIP./1'30REC. fra le serie **|R- FB : 3 SERIE/10-20RIP./1'30REC. fra le serie

1. PIEGAMENTI SU UNA GAMBA, MANI IN PRESA NEUTRA * / L'intensita dell’esercizio aumenta in misura inversamente proporzionale alla trazione delle braccia (fino a
mantenere le braccia costantemente tese durante I'intera esecuzione dell’'esercizio) Fig. A1-A2

2. TRAZIONI PULLEY BASSO (ALTEZZA ADDOME), MANI IN PRESANEUTRA E STRETTA * / Lintensita dell’esercizio aumenta in misura direttamente proporzionale
all'inclinazione del corpo rispetto al terreno Fig. B1-B2

3. PIEGAMENTI BRACCIA, MANI IN PRESA PRONA E LARGA* / Lintensita dell’esercizio aumenta in misura direttamente proporzionale all’inclinazione del corpo rispetto al
terreno Fig. C1-C2

4. CORPO PROTESO DIETRO CON PIEDI INFILATI NELLE CINGHIE, RACCOLTA GAMBE AL PETTO (JACKKNIFE) ** I Nel caso in cui I'esercizio fosse troppo intenso &
possibile poggiare i gomiti a terra o eseguire I'esercizio crunch classico Fig. D1-D2

5. PIEDE INFILATO IN ENTRAMBE LE CINGHIE, SPLIT SQUAT * / Prestare particolare attenzione all'instabilita. Avvalersi se necessario dell’ausilio di un supervisore per
mantenere I'equibrio, tenendogli la mano. L'intensita dell’esercizio aumenta servendosi di sovraccarichi (manubri/ elastico passante sotto il piede d’appoggio e impugnato
con entrambe le mani, ecc.) Fig. E1-E2

6. TRAZIONI PULLEY ALTO (MANI ALTEZZA SPALLE), MANI IN PRESA PRONA E LARGA * / Lintensita dell’esercizio aumenta in misura direttamente proporzionale
all'inclinazione del corpo rispetto al terreno Fig. F1-F2

7. CORPO PROTESO DIETRO CON PIEDI INFILATI NELLE CINGHIE, PIEGAMENTI SULLE BRACCIA CON MANI IN APPOGGIO A PASSO LARGO */ Lintensita
dell’'esercizio aumenta in misura inversamente proporzionale al passo delle mani rispetto al terreno (passo stretto, maggior intensita). Se I'esercizio & troppo intenso e
possibile eseguire i piegamenti con le ginocchia o con i piedi in appoggio a terra Fig. G1-G2

8. CORPO PROTESO DIETRO CON PIEDI INFILATI NELLE CINGHIE, RACCOLTA GAMBE AL PETTO CON ROTAZIONE GAMBE (JACKKNIFE LATERALE) ** Nel caso in
cui I'esercizio fosse troppo intenso € possibile poggiare i gomiti a terra o eseguire I'esercizio crunch laterale Fig. H1-H2

ALLUNGAMENTO: SEQUENZA DI ESERCIZI IN PIEDI EATERRA COME DA SCHEDA ALLEGATA (2 SERIE PER ESERCIZIO / 30sec. PER SERIE)



PREPARAZIONE FISICA GIUGNO - AGOSTO 2017 SPADAAZZURRINI/ TRX

4 N\

RISCALDAMENTO: Funicella o corsa blanda 5'/A seguire, su una distanza di circa 10 metri, andata in avanti e
o . ritorno all'indietro, i successivi esercizi: corsa lat. Incrociando le gambe/corsa lat. incrociando gamba solo avanti/
1 M ESO FS . 1 QGIU/1 6LUG FB corsa lat. incrociando gamba solo dietro/galoppo lat./calciata dietro dx, sx tesa/calciata dietro sx, dx tesa/corsa
o . > calciata dietro/skip dx, sx tesa/skip sx, dx tesa/skip/skip dx, calciata dietro sx/skip sx, calciata dietro dx/corsa
4 MlCRO . 1 OLUG/1 6LUG saltellata con circonduzioni braccia per avanti in alto/corsa calciata con circonduzioni braccia per dietro in alto/
saltelli a gambe unite con circonduzioni braccia/saltelli in divaricata sagittale con circonduzioni braccia/corsa con

\ ) spinte simultanee braccia in avanti, in alto e in fuori/affondi/ecc.

1 2 3 4

*IR- FB : 3 SERIE08-12RIP./2'REC. fra le serie *IR- FB : 3 SERIE/12RIP./1'30REC. fra le serie *IR- FB : 3 SERIE/08-10RIP./2'REC. fra le serie *IR- FB : 3 SERIE/10RIP./1'30REC. fra le serie
**IR- FB : 3 SERIE/10-20RIP./1'30REC. fra le serie **IR- FB : 3 SERIE/10-20RIP./1'30REC. fra le serie **IR- FB : 3 SERIE/10-20RIP./1'30REC. fra le serie| |**IR-FB : 3 SERIE/10-20RIP./1'30REC. fra le serie

1. PIEGAMENTI SU UNA GAMBA, MANI IN PRESA NEUTRA * / L'intensita dell’esercizio aumenta in misura inversamente proporzionale alla trazione delle braccia (fino a mantenere le braccia
costantemente tese durante l'intera esecuzione dell’esercizio) Fig. A1-A2

2. TRAZIONI PULLEY BASSO (ALTEZZA ADDOME), MANI IN PRESA NEUTRA E STRETTA * / Lintensita dell’esercizio aumenta in misura direttamente proporzionale all’inclinazione del corpo
rispetto al terreno Fig. B1-B2

3. PIEGAMENTI BRACCIA, MANI IN PRESA PRONA E LARGA* / L'intensita dell’esercizio aumenta in misura direttamente proporzionale all'inclinazione del corpo rispetto al terreno Fig. C1-C2
4. CORPO PROTESO DIETRO CON PIEDI INFILATI NELLE CINGHIE, CHIUSURE A LIBRETTO (PIKE) ** I Fig. J1-J2

5. PIEDE INFILATO IN ENTRAMBE LE CINGHIE, SPLIT SQUAT * / Prestare particolare attenzione all’'instabilita. Avvalersi se necessario dell’ausilio di un supervisore per mantenere I'equibrio,
tenendogli la mano. L'intensita dell’esercizio aumenta servendosi di sovraccarichi (manubri/ elastico passante sotto il piede d’appoggio e impugnato con entrambe le mani, ecc.) Fig. E1-E2

6. TRAZIONI PULLEY ALTO (MANI ALTEZZA SPALLE), MANI IN PRESA PRONA E LARGA * / Lintensita dell’esercizio aumenta in misura direttamente proporzionale all’inclinazione del corpo
rispetto al terreno Fig. F1-F2

7. CORPO PROTESO DIETRO CON PIEDI INFILATI NELLE CINGHIE, PIEGAMENTI SULLE BRACCIA CON MANI IN APPOGGIO A PASSO LARGO */ Lintensita dell’esercizio aumenta in
misura inversamente proporzionale al passo delle mani rispetto al terreno (passo stretto, maggior intensita). Se I'esercizio & troppo intenso e possibile eseguire i piegamenti con le ginocchia o
con i piedi in appoggio a terra Fig. G1-G2

8. CORPO PROTESO DIETRO CON PIEDI INFILATI NELLE CINGHIE, RACCOLTA GAMBE AL PETTO CON ROTAZIONE GAMBE (JACKKNIFE LATERALE) ** Nel caso in cui I'esercizio fosse
troppo intenso & possibile poggiare i gomiti a terra o eseguire I'esercizio crunch laterale Fig. H1-H2

J1

J2

ALLUNGAMENTO: SEQUENZA DI ESERCIZI IN PIEDI EATERRA COME DA SCHEDA ALLEGATA (2 SERIE PER ESERCIZIO / 30sec. PER SERIE)






ISTRUZIONI ANCORAGGIO TRX (ORIGINALE)

. o =Y
P SN

Carabiner

S

—_* Intermediate

/ Anchor loops

Main loop

,'u.loqouv uoisuadsng
<Xl

Adjustment tabs

Cam buckles

Foot cradles

™ Components

Set-Up and Anchoring

The TRX can be used safely indoors or out on a non-slip surface. For optimal use, you will
need a flat workout area measuring roughly 8 ft. (2.43 m) by 6 ft. (1.83 m) wide. All TRX
models come with a Suspension Anchor™, allowing you to “anchor” it to a secure point
that will support your bodyweight.

-Suitable Attachment Points using Suspension Anchor:

Try sturdy beams, weight racks, heavy bag mounts, railings, tree branches or fences.

v TIP: Secure to doors and walls using the optional TRX Door Anchor™ and optional 2
mounting accessories. Please visit www.fitnessanywhere.com for a complete
L list of anchoring options. J

Anchoring Guidelines:

1. Your attachment point should be 7 ft. (2.13 m) - S ft.
(2.74 m) high and strong enough to support your
full bodyweight.

2. Adjust the length of the Suspension Anchor so
the main loop hangs 6 ft. (1.83 m) of f the ground.

3. With the TRX fully extended, the bottom of the
foot cradles should hang 2 in. (05 m) - 3 in. (07 m) of f
the ground. When performing exercises lying down
(either prone or supine) adjust the TRX so foot
cradles hang 8 in. (2 m) - 12 in. (.3 m) above the ground.
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