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Sun Week

|

+  Summary

ATTIVITA' D
RUNMIMNG
Urilizzando gli spazi

attorno & casa. in

giardino. nel terraz._.

20 min

CIRCUITO RLILL
FOREA MIX

1 h, 0 min

0

STRETCHIMG

ROLLER

20 min

0
JUNB BOX

Balzi su rialzo da
mezzo squat con

utilizzo delle bracoi...

30 min

O

CIRCUIMTD
AERCBICO +
CORPC LIBERD

1 h. 0 min

&b

CIRCUITS RLALLI
INTEMSITA

45 min

0]

SCALIMATE

Balzi a piedi pari £ x
107, scalinate lunghe
dicorsa 1 -3

10 min

STRETCHING

ROLLER

1 h, O min

JUNMP BOX

Balzi su rialzo da

MEeZ=7 SgQuUat con

utilizzo defle bracdi...

30 min

CIRCLAMD RULLI
FORZA

45 min

-ﬁ Time: 95 20 m

ATTIVITA' DI
RUMNHNIMG
Urilizzando gli spazi
gttorno 3 casa, in

giarding, nel terraz._.

20 min

IRCIATD RULLI
NTEMSITA

45 min

0

CIRCUITO
AEROBICO +
CORPC LIBERO +
CIRCUITO 25
INTEMSITA RULLI

1h, 45 min

Autore prof. F. Tacchino — coachbyt@gmail.com — CENTRO STUDI FCI




LENA

ISTRUTTORE TACCHINO
CIRCUITO ESiaL
FPREFARAZIONE ATLETICA - AGONISTA
Sedute : 1 Durata 1 settimane
Scadenza Domenica 5 Aprile 2020
FEDERAZIONE CICLISTICA ITALIANA
@larnc 1
1 - Cardio 2 - Addominali
CYCLETTE CHILSURE A LIBRO
GAMSE PIEGATE
Rec. : 0.0 Ree. : 00
7 -
B 1 TR
3 - Addominali 4 - Addominali
CRUNCH CON PLAMK.
VALLBALL
# lh . Rec. : 0.0 :i ! :i ! Rec.: 00
5 - Cardio € - Quadrici
CYCLETTE SQUAT FIT A
PARETE
|
Rec. : 0.0 Rec.: 00
5
T - Quadricipiti 8- Q‘-Iidrlm
AFFONDI STATICI STEPUP UERI
MANUBRI
Rec. : 0.0 Rec.: 00
9 - Cardio 10 - Polpacci
CYCLETTE 2 MAN
CON RIALZD IN
PIEDI
Rec. : 0.0 Rec.: 00
’ A §
11 - Femorali 12 - Glutei
LEG CURL S5U ERIDGE A TERRA
FITBALL

D -

ol o\ "

13 - Cardio 14 - Glutei

CYCLETTE SLANCI PROND IN
ALTO GAMBA TESA

Raee. . 0.0 Rae. : 0.0

v ey

15 - Spalle 16 - Pettorall

APERTURE DISTENSIONI A

MANUERI SECUTO TERRA GAMBE IN

STABILITY BALL APPOGGID
Rec.: 00 h u Rec.: 00
Nets

CIRCUITI DI 3 ESERCIZI CON 10 RIFETIZIONI PER 3 SERIE CAMBIANDO SEMFRE ESERCIZIO, TRA UN CIRCUITO E
LALTRO § RULLI



Jumps box




Lo &

1. biretoning 1. shwioning
ABDUZIONE ALLUNGAMENTD
FIMCH SEDUTD POLPACC N PED
PIEDI & CONTATTE P APPOGGI0
Rec. 00 Fnc. :0.0 FEDERAZIONE CICLISTICA ITALIANA

3 - Hratohing 4 . Towinking
[T EMSIONE IN FLESSIONE ANCA
PREGHIERS O, SEDUT GAMBE
TESE
& -ﬂ. - P
G - Mratohing 4 - Hreiohing
FLESSIONE AMNCA POSITIOMNE DEL
4 DISTESI GAMBA GATTO
PIEGATA
(¥ ~4Bp ALt Poc 100
T - Hratahing 1 - Yreiohing
FLESSONE ROTAZIONE ANCA
LATERALE SECUTE DISTES
LB GANEM,
etetctenty
it * w Ase (00
B - Goutel 1 - Polgassl
PIRIECIRMI CON POLPACEI COM
FOAMROLLER FOAMROLLER
R - 0.0 . Rec 00
11 - Quadrioipth
QUADRICIPITI CON
FOAMBOLLER
‘w\ “w Ree. -0

Fraposia di cireuili da svoigess A casa con un minimo di i



FEDERAFNIMNE CHTELISTRCA AL Lanta
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by prof F. Tacchino@ 2020

BIKE TRAINING PROGRAM INTENSITA' ESORDIENTI 2020

Lawori

Riscaldamento

salita 1" seduto/30" in piedi
Recupero

Ezlita 1" seduto/30" in piedi
Recupern

zalita 1" seduto/307 in piedi
Recupero

20" max da seduto/40" recupsro
RECUpEro

20" max da seduto/40" recupsro
Recupero

=alita in piedi al 50 %

Recupero

Ealita in piedi al 30 %

Recupsro

salita in piedial 30 %

Recupero

10" scatto/20" recuperc
REcupero

10" scatho,/20" recupero



FEDERAFNIMNE CHTELISTRCA AL Lants

Durats

by prof F. Tacchino®2020

EBIKE TRAINING PROGRAM LEZIONE MIX FORZA PER ESCRDIENTE

Rpm

B

G5

B

=5]

B

&5

o 8

F T N R I R TTR RN TTR T
d g
u

BEBEEES

Lawori Zone

Riscaldamento

1" con 52 x 20/1' con 19/1' con 1B
ReCcupero

1" con 52 x 20,/1' con 18/1' con 18
Recupsro

1' con 52 x 201" con 19/1' con 1E
Becupso

salita in piedi a indurirz

Recupero

salita in piedi a indurire

Recupero

Da seduto 52 x 18 3 tutta 10" recupero 507
ReCupsro

Da seduto 52 x 18 3 tutta 10" recupero 507
Recupsro

52 x 20 tipo cronometro

ReCupero



FEDERAZIONE CHZILISTHNCA ITALLANA
by prof.F. Tacchino®2020

BIKE TRAINING PROGRAM LEZIONE MIX FORZA RESISTENTE

Durata Rpm Lavori Zone
4 100 Riscaldamento Faa |
& 45/55/65 SFR con step 2' Z2-73
2 100 Recupero 1
& 45/55/65 SFR con step 2' Z2-73
2 100 Recupero 1
& 45/55/65 SFR con step 2' Z2-73
2 100 Recupero 1
4 60=50 Salita in piedi a indurire Z3
B L 100 Recupero 1
4 60=50 Salita in piedi a indurire 23
2 100 Recupero 1
& 45=85 Regressione di forza step 1' Z3-74
2 100 Recupero 1
& 85=45 Regressione di forza step 1' Z3-74
4 100 Alta Cadenza Z22-73
1 100 Recupero 1

62



