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Principi generali dell’allenamento 

Specificità 
Es. Gli schemi di movimento devono essere simili allo 

sport praticato 
 

Sovraccarico 
L’allenamento deve produrre uno stress maggiore di 

quello a cui è abituato l’atleta 
 

Progressione 
Lo stress indotto deve aumentare nel tempo per produrre 

ulteriori adattamenti 
 
 

 



Parametri da considerare nella 
stesura di un programma 

d’allenamento 
Valutazione dell’atleta 

Scelta degli esercizi 
Frequenza 

Ordine 
Intensità (peso) 

Volume (numero di ripetizioni e serie) 
Tempi di recupero 

Variazione 
Progressione 



Carico interno v.s Carico esterno 

Carico esterno:  
 

oggettivo e riconoscibile 
 

Sebbene la parola carico nel linguaggio come è spesso sinonimo di 
peso e quindi d’intensità, in teoria e metodologia dell’allenamento è 

un concetto più complesso: 
è il prodotto dei parametri fondamentali dell’allenamento: volume, 

intensità e densità 
 
 

Carico interno:  
soggettivo e multifattoriale 

 è l’effetto del carico esterno sul nostro organismo. 
 
 
  



Valutazione dell’atleta 

• Accordo con l’atleta-definizione obiettivi 

• Anamnesi (dolori, infortuni…) 

• Valutazione della condizione fisica attuale 
dell’atleta (test forza…) 

• Valutazione della conoscenza tecnica degli 
esercizi  

 



Test valutazione forza 

• Test 1 RM 

 

• Test delle massime ripetizioni con un certo 
carico  

 



Percentuale del massimale e massimo 
numero di ripetizioni fattibile secondo la 

NSCA 
 

67% 12;  65% 15…. 

 

Il numero di ripetizioni è inversamente proporzionale 
all’intensità 

 

Formula di Brzycki  

1RM = carico / (1,0278 - (0,0278 x numero di ripetizioni) 

Permette di stimare il massimale a partire dalle ripetizioni 
fattibili ad esaurimento con un certo carico 

 

 

 

 



Alcune limitazioni della relazione tra % del 
massimale e numero di ripetizioni: 

• La relazione è imprecisa, in particolare se si 
considerano carichi superiori al 10RM. 

• Atleti con una buona tecnica riescono ad 
eseguire un maggior numero di ripetizioni a 
parità di % 

• A parità di percentuale con un esercizio 
guidato o che richiede un minor sforzo 
neuromuscolare (macchine…) si riescono ad 
eseguire più ripetizioni 



 

La valutazione del 1RM non è necessaria quando 
il programma prevede alte ripetizioni, in tal caso 

per esempio ha più senso testare le RM su un 
range di ripetizioni più alto, vicino a quello che si 

andrà ad utilizzare nel programma. 

 

E sconsigliabile testare l’1RM nel principiante, il 
rischio d’infortunio è elevato e si rischia di 

ottenere un parametro non affidabile 













Military press 



Massimo numero di trazioni alla sbarra 

 



Trazioni con sovraccarico 







 





 





Obiettivo primario 

• Forza 

• Ipertrofia 

• Potenza 

• Forza resistente 

• Preparazione atletica o fitness? 

 



Scelta degli esercizi 

E’ influenzata da:  
 

principio di specificità 
 

attrezzatura disponibile 
 

tecnica esecutiva 
 

tempo disponibile 
 

(es. si impiega più tempo a fare un curl alternato con manubri 
rispetto ad utilizzare il bilanciere) 

 



Tipologia degli esercizi 

 
• Esercizi principali o base (multiarticolari, 

reclutano molta massa muscolare) 
 

• Esercizi di supporto o complementari o di 
isolamento (monoarticolari, reclutano masse 
muscolari limitate) 
 

Gli esercizi base sono  più efficaci, gli esercizi 
complementari si possono anche non utilizzare 

 
 



Gli esercizi base che comportano un 
sovraccarico sulla colonna vertebrale vengono 

chiamati anche strutturali 

Comportano un notevole utilizzo dei muscoli del 
core e degli stabilizzatori 

Es. squat, stacchi, military press… 

 

Gli esercizi strutturali che vengono svolti ad alte 
velocità sono anche detti esplosivi 

Es. alzate olimpiche e varianti 

 

 



Nei programmi d’allenamento per principianti o 
per chi ha poco tempo a disposizione è 

opportuno  utilizzare un solo esercizio per 
gruppo muscolare: 

Torace, parte alta della schiena, spalle, anche-
ginocchia, addominali, polpacci, bicipiti, tricipiti. 

 

Un programma intermedio può comprendere  
due esercizi per gruppo muscolare (meglio se 

entrambi base) 

 

 



Frequenza 
Delle sessioni d’allenamento 

Di ciascun movimento o gruppo muscolare 
Di ciascun esercizio 

 
E’ influenzata da:  

 
Volume 
intensità 

stato d’allenamento 
Obiettivo dell’allenamento 
Altre attività sportive svolte 

… 



Persone meno allenate necessitano di un maggior tempo di 
recupero tra una sessione d’allenamento e la successiva. 
Chi è molto condizionato può allenare lo stesso gruppo 

muscolare più frequentemente, anche ogni giorno. 
 

Dovrebbe esserci almeno un giorno di recupero tra le 
sedute d’allenamento per lo stesso gruppo muscolare, ma 

non più di tre 
 

Non deve mai essere inferiore a due sedute settimanali per 
gruppo muscolare 

 
La frequenza d’allenamento può essere ridotta se lo stress 

globale dell’atleta è molto elevato. 
 
 
 
 

 
 



Sedute settimanali in base al livello: 

 

Principiante: 2-3 

 

Intermedio: 3-4 

 

Avanzato: +di 4 



Split routine 
Per intermedi e avanzati 

 
4 o più sessioni d’allenamento settimanali 

 
Non tutte le aree muscolari sono allenate nella stessa seduta 

 
Si può differenziare tra «upper body» 1 e «lower body» 2 

oppure in gruppi di spinta 1 e gruppi di trazione 2 
 

Es.  
Lun 1 

Mart 2 
Gio 1 
Ven 2 

 
 
 
 
 



Esempio di split routine da sconsigliare 

 

Lun Petto - spalle - tricipiti 

Merc gambe 

Ven Dorsali – bicipiti 

 

La frequenza è troppo bassa per condurre a 
buoni adattamenti 

 

 

 

 

 



Es. Split routine per avanzati 

3 gironi d’allenamento + 1 di riposo 

I giorni di riposo non sono sempre gli stessi 

Frequenza settimanale 5-6 

 

Lun A torace-spalle-tricipiti 

Mart B lower body 

Merc C parte superiore schiena-bicipiti 

Gio D riposo 

Ven si riparte da capo 



Ordine degli esercizi 

E’ influenzato dal principio di specificità (ordine 
di priorità decrescente) ma è determinato in 

particolare dal tipo e dalle caratteristiche degli 
esercizi. 

 

La fatica causata da un esercizio deve avere il 
minor impatto negativo possibile sullo sforzo e 

sulla tecnica dell’esercizio successivo. 

 

 

 



Linee guida per disporre correttamente gli esercizi: 
• Dagli esercizi di tecnica agli esercizi di potenza, 

agli esercizi base, ai complementari. 
 

• Alternanza di esercizi di spinta e di trazione 
Da utilizzare negli allenamenti total body 

 
• Alternanza degli esercizi upper e lower body 

Anche per ridurre la durata dell’allenamento (serie 
composte) 

• Per ridurre la sensazione di fatica è bene iniziare 
l’allenamento con gli esercizi per la parte bassa 

del corpo 
 
 
 

 
 



Ordinate correttamente i seguenti esercizi 

 

Panca piana 

Bicipiti con manubri 

Military press 

Trazioni alla sbarra 

Strappo 

Squat 

Leg extension 

Balzi 



Non c’è un modo giusto, ma ci sono dei modi 
sbagliati… 

Questo è plausibilmente corretto 
 

Balzi 
Strappo 
Squat 

Panca piana 
Leg extension 

Trazioni alla sbarra 
Military press 

Bicipiti con manubri 
 



Carico-ripetizioni-serie-recupero 

Sono strettamente associati all’obiettivo 

 

 

 

 

 

Questa tabella è una grossa semplificazione 
della realtà, e questi concetti non sono sempre 

validi. 

 

Obiettivo % 1RM Ripetizioni Serie Recupero 

Forza 
resistente 

≤ 67% ≥12 2-3 ≤30 sec 

Ipertrofia 67-85% 6-12 3-6 30-90 sec 

Forza ≥ 85% ≤ 6  
(≥8 es. 
compl) 

2-6 2-5 min 



Il numero di ripetizioni deve rispettare il 
principio di specificità 

 

Il numero di serie deve rispettare il principio di 
sovraccarico. 

 

Se è rispettato anche il principio della 
progressività unito ad una corretta frequenza 

l’allenamento è efficace 



Tempi di recupero 

Dipendono principalmente dall’obiettivo 
dell’allenamento e dallo stato di forma 

A parità di obiettivo il non allenato necessita di un 
recupero almeno doppio rispetto all’allenato 

 

• Tanto più è alto il carico, e l’esercizio è tassante 
per il sistema nervoso, tanto più deve aumentare 
il tempo di recupero. 

 

• Maggiori sono le masse muscolari coinvolte 
maggiore dev’essere il recupero 

 

 

 

 



Il tempo di recupero è maggiore in chi 
pesa di più… 

 



Per evitare dei periodi di stallo e continuare a 
progredire nel tempo è necessario introdurre 

delle variazioni delle variabili  

(esercizi, frequenza, intensità, volume, densità, 
recupero, velocità esecutiva…) 

altrimenti anche il programma più 
individualizzato ed efficace finirebbe per non 

portare a dei buoni risultati 

 

Il nostro corpo si adatta in fretta e mai oltre lo 
stretto necessario! 

 



Esempi di variazione del carico nell’ambito della 
settimana utilizzabile negli allenamenti ad 

elevata frequenza 

 

Volume costante ma… 

• Giorno pesante 100% delle RM  target 
calcolate 

• Giorno intermedio 90% 

• Giorno leggero 80% 

 

 



Per progredire è necessario aumentare il carico 
utilizzato a parità di volume. 

Tuttavia non dev’essere un’ossessione ma il 
risultato di un procedimento complesso.  
Cercare di aumentare sempre il peso è 

incamminarsi in un vicolo cieco 
 
 
 
 
 

Il peso non è solo un fine ma anche e soprattutto 
un mezzo per ottenere dei risultati, non deve mai 

precludere la tecnica esecutiva 
 



La regola del 2x2 

Se l’atleta è in grado di effettuare durante l’ultima 
serie due ripetizioni in più di quelle assegnate per 

due sessioni d’allenamento consecutive, nella 
seduta successiva potrà aumentare il peso 

 
 

Prendete questa regola con le pinze, e tenete le 
pinze coi guanti…;) 

Implica l’idea di dover aumentare sempre il 
parametro intensità e non considera tutti gli altri… 



Esempi di progressioni lineari 

Sono basate sulla modifica di uno dei  
parametri fondamentali:  

 
volume - intensità - densità 



Progressioni basate sull’intensità  

Si parte con uno schema con volume fisso, per 
esempio un 5×5 (25 ripetizioni in totale) con il 65% 

1RM, e si incrementa di una certa quantità ogni 
volta. 

 

Esempio 65kg 6x6; 70kg 6x6; 75kg 6x6; ecc. 

 

Questo tipo di progressione porta ad uno stallo 
abbastanza presto, ma è adatta ai principianti. 

 



Un altro esempio di progressione di carico più 
elaborata e migliore prevede l’incremento in un 

numero di serie limitato. 

Es.  

Da 70kg 6x6 

75 1×6; 70 5x6 

75 2x6; 70 4x6 

75 3x6; 70 3x6 

75 4x6; 70 2x6 

75 5x6; 70×6 

A 75kg 6x6 

 



Progressioni basate sul volume 

Volume= serie x ripetizioni 

 

• Aumento delle ripetizioni 

• Aumento delle serie 

• Aumento di serie e ripetizioni 



Serie fisse e ripetizioni crescenti 

 

Es.  

75% 6x3 

75% 6x4 

75% 6x5 

75% 6x6 

 

 

 



Ripetizioni costanti e serie crescenti 

Es. 

75kg 3x6 

75kg 4x6 

75kg 5x6 

75kg 6x6 

 

Più difficile dell’aumento di serie 

 

 



Progressioni basate sulla diminuzione delle 
serie e sull’aumento delle ripetizioni 

 

Es. 
75% 6x4 

75% 5x5 

75% 4x6 

 

Aumenta l’intensità percepita e la densità 
dell’allenamento 

 

 



 
Progressioni incrociate:  

intensità crescente - volume 
decrescente:  

calano sia le ripetizioni che le serie  

Es.  

85 5x5 (25) 

90 4x4 (16) 

95 3x3 (9) 

100 2x2 (4) 

 

In questo tipo di progressione il volume cala troppo 
velocemente 

 



Progressioni incrociate:  
 

intensità crescente - volume decrescente:  
 

calano le ripetizioni, le serie rimangono costanti 
 

4x8 60% (32) 
4x7 65% (28) 
4x6 70% (24) 
4x5 75% (20) 
4x4 80% (16) 
4x3 85% (12) 
4x2 90% (8) 
4x1 95% (4) 

 
Anche in questo tipo di progressione il volume tende a scendere troppo 

velocemente 



Progressioni incrociate:  
 

intensità crescente - volume decrescente:  
 

calano le ripetizioni, le serie aumentano 
 

3x8 60%; 
3x7 65%; 
4x6 70%; 
5x5 75%; 
6x4 80%; 
8x3 85%; 
10x2 90% 



 

 

 

Se l’obiettivo è diventare forti sulle alte 
ripetizioni (magari a scopo ipertrofico) e non 

l’aumento del massimale questo tipo di 
progressioni possono essere eseguite al 

contrario. 



Esempio di progressione lineare 
complessa 
presa da: 

 
http://forzamuscolipotenza.blogsp

ot.it/2012/07/metodi-per-
aumentare-la-forza.html 
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Giorno A 
(↑ serie) 

 
Sett 1 4x5 70% 

 
Sett2 5x5 70% 

 
Sett 3 6x5 70% 

 
Sett 4 7x5 70% 

 
Sett 5 8x5 70% 

 
Sett 6 9x5 70% 

 
Sett 7 10x5 70% 

 
 
 

Giorno B 
(↑ intensità- ↓volume) 

 
Sett 1 9x3 80% 

 
Sett2 8x3 80%+2,5kg 

 
Sett 3 7x3 80%+5kg 

 
Sett 4 6x3 80% +7,5kg 

 
Sett 5 5x3 80% +10kg 

 
Sett 6 4x3 80% +12,5kg 

 
Sett 7 3x3 +15kg 

 
 
 

Giorno C  
(↑ ripetizioni) 

 
Sett 1 4x4 67% 

 
Sett2 4x5 67% 

 
Sett 3 4x6 67% 

 
Sett 4 4x7 67% 

 
Sett 5 4x8 67% 

 
Sett 6 4x9 67% 

 
Sett 7 4x10 67% 

 
 



Le progressioni non lineari 

Sono quelle che danno più risultati 

 

Metodo distribuito 

 

Prevedono delle sedute e delle settimane di scarico 

 

Volume ed intensità sono inversamente proporzionali 

 

La progressione non è evidente di seduta in seduta ma 
in periodi più lunghi 



Tabella di Prilepin 





Perché il palestrato medio ha pochi 
risultati? 

 • Fa sempre le stesse cose o cose troppo diverse 

• Inizia dei programmi senza tenere conto di ciò 
che stava facendo prima 

• Non utilizza delle progressioni 

• Lavora sempre ad esaurimento 

• Pensa a battersi ad ogni allenamento 

• Allena lo stesso gruppo muscolare con una 
frequenza troppo bassa 

• Pone scarsa attenzione alla tecnica esecutiva 



Cosa fa in palestra chi vuole diventare 
grosso? 

4x10 raggiungendo l’esaurimento ad ogni serie 
che quindi diventa 4x 10-8-6-4 , vol. tot. 28 rip 

 

Il 10RM è il 75% circa, con tale carico è possibile 
svolgere un’unica serie da 10 ripetizioni, per fare 
un 4x10 l’intensità deve essere inferiore 

 

4x 10 a intensità costante (vol. tot. 40 rip) 

 

 

 



Un 3x10 sensato per il principiante… 

 

1x10 70% rec 2’;  

1x10 62,5% rec 2’;  

1x10 55%. 

 

 

 



Esempio di progressione a scopo 
ipertrofico 

Sett. 1  a) 3x10 (30) 60%  b) 3x8 (24) 65% 

Sett. 2  a) 4x10 (40) 57,5%  b) 4x8 (32) 62,5% 

Sett. 3   a) 5x10 (50) 55%  b) 5x8 (40) 60% 

Sett. 4  a) 3x10 65%   b) 3x8  70% 

Sett. 5  a) 4x10 62,5%   b) 4x8 67,5% 

Sett. 6  a) 5x10 60%   b) 5x8 65% 



Bibliografia delle progressioni 
sopracitate 

 

http://www.fabiopersonaltrainer.it/progressioni-
thats-one-small-step-for-a-man.html 

 

http://forzamuscolipotenza.blogspot.it 
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