Studio elaborato dal Prof. Giorgio D’Urbano 

Responsabile Gestione Sportiva del Centro Ricerche Sintesi Scienza e Benessere

PROGRAMMA ALLENAMENTO MESE TIPO

CALCIO

     PROGRAMMA             MUSCOLO            TRATTAMENTO

	I SETTIMANA

I SEDUTA



	Standard                           
	Quadricipiti
	Capillarizzazione

	Standard                           
	Bicipiti femorali
	Capillarizzazione

	Card calcio                       cod. az. 32
	Addominali
	Rafforzamento generale

	Card calcio                       cod. az. 34
	Glutei
	Rafforzamento generale

	
	
	

	I SETTIMANA

II SEDUTA



	Standard
	Quadricipiti
	Capillarizzazione

	Standard
	Bicipiti femorali
	Capillarizzazione

	Card calcio                            cod. az. 33
	Adduttori
	Tonificazione gen. potenz.

	Card calcio                            cod. az. 35
	Schiena alta
	Rafforzamento generale

	
	
	

	I SETTIMANA

III SEDUTA



	Standard
	Quadricipiti
	Forza generale 2

	Standard
	Bicipiti femorali
	Forza generale 1

	Standard
	Gemelli
	Capillarizzazione

	Standard
	Peronei 
	Capillarizzazione

	
	
	


	II SETTIMANA

I SEDUTA



	Standard
	Quadricipiti
	Forza generale 3

	Standard
	Bicipiti femorali
	Forza generale 3

	Card calcio                            cod. az. 34
	Glutei
	Rafforzamento generale

	Card calcio                            cod. az. 33
	Adduttori
	Tonificazione generale potenziata

	
	
	

	II SETTIMANA

II SEDUTA



	Card calcio                        cod. az. 26
	Quadricipiti
	Forza esplosiva

	Card calcio                            cod. az. 29
	Bicipiti femorali
	Forza esplosiva

	Card calcio                            cod. az. 32
	Addominali
	Rafforzamento generale

	Card calcio                            cod. az. 35
	Braccia
	Rafforzamento generale

	II SETTIMANA

III SEDUTA



	Card calcio                            cod. az. 28
	Quadricipiti
	Forza veloce resistente

	Card calcio                            cod. az. 31
	Bicipiti femorali
	Forza veloce resistente

	Standard
	Gemelli
	Forza generale 1

	Standard
	Peronei 
	Forza generale 1

	
	
	


	III SETTIMANA

I SEDUTA



	Card calcio                            cod. az. 28
	Quadricipiti
	Forza veloce resistente 

	Card calcio                            cod. az. 31
	Bicipiti femorali
	Forza veloce resistente  

	Standard
	Adduttori
	Forza veloce resistente 1

	Standard
	Addominali
	Forza generale 2

	
	
	

	III SETTIMANA

II SEDUTA



	Card calcio                            cod. az. 23
	Quadricipiti
	Piramidale

	Card calcio                            cod. az. 23
	Bicipiti femorali
	Piramidale

	Standard
	Glutei
	Forza veloce resistente 2

	Standard
	Schiena bassa
	Capillarizzazione

	
	
	

	III SETTIMANA

III SEDUTA



	Standard
	Quadricipiti
	Forza esplosiva 3

	Standard
	Bicipiti femorali
	Forza esplosiva 3

	Card calcio                            cod. az. 32
	Addominali
	Rafforzamento generale

	Card calcio                            cod. az. 35
	Schiena bassa
	Rafforzamento generale

	
	
	


	IV SETTIMANA

I SEDUTA



	Card calcio                            cod. az. 26
	Quadricipiti
	Forza esplosiva

	Card calcio                            cod. az. 29
	Bicipiti femorali
	Forza esplosiva

	Card calcio                       cod. az. 23
	Glutei
	Piramidale

	Standard
	Peronei
	Forza veloce resistente 3

	
	
	

	IV SETTIMANA

II SEDUTA



	Card calcio                            cod. az. 28
	Quadricipiti
	Forza veloce resistente 

	Card calcio                       cod. az. 31
	Bicipiti femorali
	Forza veloce resistente 

	Standard
	Adduttori
	Forza veloce resistente 3

	Standard
	Schiena bassa
	Capillarizzazione

	
	
	

	IV SETTIMANA

III SEDUTA



	Card calcio                            cod. az. 26
	Quadricipiti
	Forza esplosiva

	Card calcio                            cod. az. 29
	Bicipiti femorali
	Forza esplosiva

	Standard
	Glutei
	Forza veloce resistente 3

	Standard
	Schiena bassa
	Forza veloce resistente 3

	
	
	


