
Squat ____kg

Panca ____kg

A Stacco____kg

Trazioni ____kg SxR Peso SxR Peso SxR Peso SxR Peso SxR Peso SxR Peso SxR Peso SxR Peso SxR Peso TEMPO

REC 

minuti

3 3x2 90% 3x2 95% 4x2 75% 3x3 87,5% 4x4 75%
4x5 70% 

max exlosiv

max 

explo3x10 

60%

max 

esplosività 

3x12 50%

4x1 70% 3.1.X

3 3x2 90% 3x2 95% 4x2 75% 3x3 87,5% 4x4 75%
4x5 70% 

max exlosiv

max 

explo3x10 

60%

max 

esplosività 

3x12 50%

4x1 70% 3.1.X

3 3x2 90% 3x2 95% 4x2 75% 3x3 87,5% 4x4 75%
4x5 70% 

max exlosiv

max 

explo3x10 

60%

max 

esplosività 

3x12 50%

4x1 70% 3.1.X

Trazioni neutre 2 3x10%70 3x10%70 3xmax 3xmax 3xmax 3xmax 3xmax 3xmax 3xmax 3.1.X

2 3x5 3x5 1x8 3x6 1x8 1x5 3x5 3x5 1x5 3.1.X

2 3x6 3x6 1x10 3x8 1x10 1x6 3x6 3x6 1x6 3.1.X

Polpacci in piedi explosivo in paartenza 2 3x6 3x6 1x10 3x8 1x10 1x6 3x6 3x6 1x6 3.1.X

Crunch inversi 1 3x6 3x6 1x10 3x8 1x10 1x6 3x6 3x6 1x6 3.1.X

Planck dinami al trx con  ritorno 3 sec 3 sec 1 3x6 3x6 1x10 3x8 1x10 1x6 3x6 3x6 1x6 3.1.X

B Potenza lattacida

Biciletta

Lavoro totale 20''

Ritmo moderato 60-70% FC max

Scheda preprazione atletica SCI

Niente scatti

20 minuti di 

lavoro totale + 5' 

defaticamento

20 minuti di lavoro 

totale + 5' 

defaticamento

ogni 5 minuti 

scatto da 20'' 

secondi alla max 

potenza e alle max 

pedalate. Totale 

scatti 6

niente scatti

ogni 3 minuti 

scatto da 20'' 

secondi alla max 

potenza e alle 

max pedalate. 

Totale scatti 7

Military press con bilanciere o manubri su panca; 

scapole debresse, petto aperto, gomito sotto il 

bilanciere o manubrio

ogni 3 minuti 

scatto da 25'' 

secondi alla max 

potenza e alle max 

pedalate. Totale 

scatti 8

ogni 3 minuti 

scatto da 30'' 

secondi alla max 

potenza e alle max 

pedalate. Totale 

scatti 9

Niente scatti

30 minuti di lavoro 

totale + 5' 

defaticamento

20 minuti di lavoro 

totale + 5' 

defaticamento

21 minuti di 

lavoro totale + 5' 

defaticamento

24 minuti di lavoro 

totale + 5' 

defaticamento

27 minuti di lavoro 

totale + 5' 

defaticamento

ogni 5 minuti 

scatto da 10'' 

secondi alla max 

potenza e alle max 

pedalate. Totale 

scatti 4

20 minuto di 

lavoro totale + 5' 

defaticamento

25 minuti di lavoro 

totale + 5' 

defaticamento

ogni 5 minuti 

scatto da 15'' 

secondi alla max 

potenza e alle max 

pedalate. Totale 

scatti 5

Prima di iniziziare i minuti di lavoro 5 minuti di 

riscaldamento

Panca Piana (petto aperto, scapole vicine, sfonda il lo 

schienale della panca nella fase positiva

Stacco da terra, set up corretto come abbiamo visto, 

non aver fretta di partire, allungati bene, spingi bene i 

piedi a terra, pancia compatta

Squat, leggermente inclinato in avanti, apri bene  le 

ginocchia, torsione del femore, spingi con i piedi, pancia 

compatta, controlla discesa, explosivo in salita

Riscaldamento mobilità come scheda mobilita, spalle e 

anche

Lavoro di potenza neuromuscolare con max sforzo e max RPM, su 

una base di blocchi aerobici

Settimana 6 Settimana 7 Settimana 8 Settimana 9Settimana 1 Settimana 2 Settimana 3 Settimana 4 Settimana 5

Settimana 5 Settimana 6 Settimana 7 Settimana 8 Settimana 9

Leg raise con piedi incastrati nei cuscinetti. 3 secodni di 

tenuta

Settimana 1 Settimana 2 Settimana 3 Settimana 4



C Parte di potenza

24 passaggi 26 passaggi14 passaggi 16 passaggi 18 passaggi 20 passaggi 22 passaggi
Addominali burattino, la schiena non si stacca mai da 

terra passsaggi lenti tenendo la schiena
1' 10 passaggi 12 passaggi

60 sec

Plank con mani su mezza palla arancio, risucchia 

ombelico
1' 2 x20'' per lato 25 sec 30 sec 35 sec 40 sec 45 sec 50 sec 55 sec 60 sec

35 sec 40 sec 45 sec 50 sec 55 sec
Side plank con piede in appoggio sulla panca ogni 

settimana aumenta 5 secondi
1' 2 x20'' per lato 25 sec 30 sec

2x4

Swing con ket, esplodi bene a terra, usa una ket da 14 

kg
4' rec 2x20 3x20 2x20

2x20 usa 2 kg in 

più
3x20 2x20

2x20 aumenta 

ancora 2 kg
2x20 1x20

2x5 3x8 4x8 3x8 2x4
Lat machine, esplosivo usa la meta' del tuo peso, tira 

alla max potenza
2' rec 3x6 4x6 3x6

10 reps 30 secondi 

di riposo e altre 

10 reps

Balzi sul box, discesa e spinta subito in alto max 

potenza, atterra bene frendando e accomulando 

energia

2' rec 3x6 4x6 3x6 2x5 3x8 4x8 3x8 2x4 2x4

10 reps 30 secondi 

di riposo e altre 10 

reps

10 reps 20 

secondi di riposo 

e altre 10 reps x 3 

giri

10 reps 10 secondi 

di riposo e altre 10 

reps x3 giri

10 reps 15 secondi 

di riposo e altre 10 

reps x3 giri

10 reps 30 secondi 

di riposo e altre 10 

reps

Spinte in alto con manubri o ket  e mezzo squat, 

esplosivo, spingi di gambe usa 6 kg
2' rec 10 reps 20 secondi 

di riposo e altre 10 

reps x2 giri

10 reps 10 secondi 

di riposo e altre 10 

reps x2 giri

10 reps 15 secondi 

di riposo e altre 10 

reps x2 giri

3 serie da 10 per 

gamba aumenti 

pesi  usa 8 kg

3 serie da 6 per 

gambaaumenti pesi  

usa 8 kg

3 serie da 6 per 

gamba senza pesi

Salto con una gamba sul cubo con un manubrio o una 

ket da 5 kg  incrociato con la gamba che usi(voglio 

esplosività) inverti la gamba senza riposo

2 minuto 

di 

recupero

3 serie da 12 per 

gamba

3 serie da 10 per 

gamba

3 serie da 6 per 

gamba

3 serie da 8 per 

gamba  aumenti 

pesi  usa 8 kg

3 serie da 12 per 

gamba aumenti 

pesi  usa 8 kg

3 serie da 8 per 

gamba
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