	MASSIMALI   

	ANNO 2006 - 2007
	RECORD SU 4 COLPI E SU 8 COLPI

	ESERCIZIO
	REPS
	PESO
	MESE
	PARTNER
	RECORD
	META
	COMMENTI
	

	PANCA
	4
	
	
	
	
	
	
	

	LENTO
	4
	
	
	
	
	
	
	

	SQUAT
	4
	
	
	
	
	
	
	

	PANCA
	8
	
	
	
	
	
	
	

	LENTO
	8
	
	
	
	
	
	
	

	SQUAT
	8
	
	
	
	
	
	
	

	NOTE
	
	

	
	
	

	MASSIMALI STAGIONE 2006 - 2007


	MICROCICLI 1° FASE

	ANNO 2006 - 2007
	PIANIFICAZIONE MENSILE E SETTIMANALE DI ALLENAMENTO - INTEGRAZIONE - DIETA 

	MESE
	
	
	
	DICEMBRE
	GENNAIO
	FEBBRAIO 

	WEEK 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4

	TEAM E PARTNER
	
	ESEMPIO
	
	
	
	ITALO
	ITALO
	

	SCARICO
	on
	on 
	on
	OFF
	on
	on
	on
	on
	on
	on
	on
	on
	on
	on
	on
	on
	on
	on
	on
	on
	on
	on
	on
	on

	 TIPO DI PROGRAMMA
	
	MASSA 1
	
	
	
	( BODYWEB EXPERIENCE
	
	

	KCAL 
	
	
	3200
	4000
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	SGARRO X WEEK  
	
	
	1
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	-
	-
	-
	-
	
	
	
	
	
	

	INTEGRATORI
	DOSAGGI INTEGRATORI IN GRAMMI DA CONSIDERARSI PER OGNI GIORNO DELLA SETTIMANA

	BASIC
	

	ISS RESEARCH
	
	
	40 G
	40 G
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	CELL TECH CARB LOW
	
	
	50 G
	50 G
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	NECTAR SYNTRAX
	
	
	20 G
	20 G
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VITARGO 
	
	
	5 G
	5 G
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ELITE 1
	

	ANATOR
	
	
	20 G
	20 G
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	CUBED
	
	
	20G
	20G
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	CREAT. TOT
	
	
	20 G
	5 G
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	GLUTA. TOT
	
	
	20G
	20 G
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	STATISTICHE 
	PESO IN KG RILEVATO NELLA SETTIMANA FACENDO LA MEDIA TRA MATTINA, SERA E LE VARIE OSCILLAZIONI NEI VARI GIORNI

	PESO IN KG
	
	
	 85
	86
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	% GRASSO 
	SETTEMBRE
	86
	OTTOBRE 
	
	NOVEMBRE
	
	DICEMBRE
	
	GENNAIO
	

	FEBBRAIO 
	

	KG MENSILI
	
	+1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	DIETA IN %
	RAPPORTI IN PERCENTUALE DEI MACRONUTRIENTI NEI VARII MESOCICLI DELLA DIETA 

	CARB/PRO/GR
	
	45 / 35 / 20
	
	
	
	
	

	SGARRO DAY
	VENERDI
	 
	
	
	
	


	MICROCICLI 2° FASE

	ANNO 2006 - 2007
	PIANIFICAZIONE MENSILE E SETTIMANALE DI ALLENAMENTO - INTEGRAZIONE - DIETA 

	MESE
	MARZO
	APRILE
	MAGGIO
	GIUGNO
	LUGLIO
	AGOSTO

	WEEK 
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4

	TEAM E PARTNER
	
	
	
	
	
	

	SCARICO
	on
	on 
	on
	on
	on
	on
	on
	on
	on
	on
	on
	on
	on
	on
	on
	on
	on
	on
	on
	on
	on
	on
	on
	on

	 TIPO DI PROGRAMMA
	
	
	
	
	
	

	KCAL 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	SGARRO X WEEK  
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	INTEGRATORI
	DOSAGGI INTEGRATORI IN GRAMMI DA CONSIDERARSI PER OGNI GIORNO DELLA SETTIMANA

	BASIC
	

	ISS RESEARCH
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	CELL TECH CARB LOW
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	NECTAR SYNTRAX
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VITARGO 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ELITE 1
	

	ANATOR
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	CUBED
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	CREAT. TOT
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	GLUTA. TOT
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	STATISTICHE 
	PESO IN KG RILEVATO NELLA SETTIMANA FACENDO LA MEDIA TRA MATTINA, SERA E LE VARIE OSCILLAZIONI NEI VARI GIORNI

	PESO IN KG
	
	
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	% GRASSO 
	MARZO
	
	APRILE
	
	MAGGIO
	
	GIUGNO
	
	LUGLIO
	

	AGOSTO
	

	KG MENSILI
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	DIETA IN %
	RAPPORTI IN PERCENTUALE DEI MACRONUTRIENTI NEI VARII MESOCICLI DELLA DIETA 

	CARB/PRO/GR
	
	
	
	
	
	
	

	SGARRO DAY
	
	
	
	
	
	





























