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Routine di allenamento casalingo
Traduzione italiana (18.03.2020)



Attivita fisica: dovresti mantenere...

1. Mobilita

2. Tono muscolare

3. Resistenza cardiovascolare

Sulla pagina Instagram (@fina1908) puoi allenarti con noi! #finatrainhome
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Linee guida per I'allenamento

« Raccomandiamo dalle 4 alle 6 sessioni di allenamento a settimana.

* Ogni sessione € composta dal riscaldamento, da un blocco per il mantenimento del tono muscolare e da
un blocco per la resistenza cardiovascolare.

» Ciascun blocco puo essere eseguito anche separatamente, tuttavia la nostra raccomandazione é che se
I'obiettivo &€ quello di mantenere la forma fisica, dovresti combinare nella stessa sessione sia la forza che la
resistenza.

* Le sessioni di mobilitd dovrebbero essere eseguite separatamente da quelle per il tono muscolare e la
resistenza cardiovascolare, preferibilmente al mattino appena svegli.

* Puoli fare due sessioni di allenamento giornaliere (una al mattino e una al pomeriggio, ad almeno sei ore di distanza
Funa dallaltra). In questo caso dedica la sessione mattutina al blocco della resistenza cardiovascolare e quella
pomeridiana al blocco per il mantenimento del tono muscolare.

« Come potete vedere, proponiamo opzioni diverse in base all’attrezzatura che hai a disposizione e alle tue
capacita. Tutte le opzioni sono compatibili tra loro.

* Ciascun blocco e presentato sotto forma di routine, che aumenta il carico di lavoro da 1 a 4: percio la
routine 1 sul tono muscolare dovrebbe essere sempre combinata con la routine 1 sulla resistenza
cardiovascolare.

* Dovresti eseguire ciascuna routine due volte di seguito, e una volta fatto puoi passare alla successiva.



Mobilita

Routine n°1

Routine n°2

Esegui 3 serie di 16 ripetute
di ciascun esercizio. Controlla
movimento e respiro.

Mantieni ciascuna posizione per 3
volte e per 20-30 second..
Controlla movimento e respiro.




@defrogging

Mobilita

Routine n°3 Routine n°4

Mantieni ciascuna posizione Mantieni ciascuna posizione per 2
per 3 volte e per 20-30 volte e per 45-60 secondi.
secondi. Controlla movimento Controlla movimento e respiro.

e respiro.




Riscaldamento

Routine n°1

Routine n°2

Esegui ciascun esercizio due
volte, 12 ripetute.

Esegui ciascun esercizio due
volte, 12-16 ripetute.




Riscaldamento

Routine n°3

Routine n°4

Esegui 3 cicli da 8 ripetizioni
clascuno.

Esequi ciascun esercizio due
volte, 12 ripetute.
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Mantenimento tono muscolare

Routine n°1

Opzione B — con le bande elastiche: 4 cicli da 14
ripetizioni

Opzione A — con il proprio peso: 4 cicli da 8 ripetizioni
senza riposo
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Opzione C — con Total Resistance Exercise: 4 cicli da 15 Opzione D — con i manubri: 4 cicli da 10 ripetizioni
ripetizioni
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Mantenimento tono muscolare

Routine n°2

Opzione B — con le bande elastiche: 3 cicli da 20
ripetizioni

Opzione A — con il proprio peso: 3 cicli da 12 ripetizioni
senza riposo
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Opzione C — con Total Resistance Exercise: 3 cicli da 20 Opzione D — con i manubri: 3 cicli da 16 ripetizioni
ripetizioni
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Mantenimento tono muscolare

Routine n°3

Opzione A — con il proprio peso: 4 cicli da 6 ripetizioni
senza riposo

Opzione B — con le bande elastiche: 4 cicli da 10
ripetizioni

Opzione C — con Total Resistance Exercise: 4 ciclida 12
ripetizioni




Mantenimento tono muscolare

Routine n°3

Opzione A — con il proprio peso: 3 cicli da 10 ripetizioni
senza riposo
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Opzione B — con le bande elastiche: 3 cicli da 15
ripetizioni

Opzione C — con Total Resistance Exercise: 3 cicli da 16
ripetizioni




Resistenza cardiovascolare

Routine n°1

Opzione A%

Durata: 90 minuti
Intensita: 130-170 bpm §

Durata: 60 minuti
Intensita: 160-180 bpm

Durata: 40 minuti
Intensita: 150-180 bpm

Opzione B :§ \
Y,

Durata: 30 minuti
Intensita: 160-180 bpm
oppure tra 8 e 10 km/h

Opzione C

Durata: 25 minuti

Intensita: 170-180 minuti

Durata: 90-100 minuti
Intensita: 120-140 bpm




Resistenza cardiovascolare

Routine n°2
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Opzione A (ﬁ)
Durata: 90 minuti

Intensita: ciclo 3 min a 180 bpm
e 3 min a 150 bpm

Durata: 60 minuti
Intensita: ciclo 7 minuti bassa
resistenza, 4 media, 1 alta

Durata: 40 minuti

Intensita: 10 minuti riscalda-
mento + ciclo 1 minuto

alta intensita e
4 bassa

Opzione B .3‘
2

Durata: 30 minuti
Intensita: 5 minuti riscaldamento +
ciclo 45 secondi 11-13 km/h e 15

Opzione C

Durata; 20 minuti
Intensita: ciclo 50 scale alta
intensita, 50 bassa

Durata: 80-90 minuti
Intensita: ciclo 5 minuti alta
intensita, 10 bassa intensita
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Resistenza cardiovascolare

Routine n°3

o Opzione B .:}
Durata: 40 minuti

Opzione A(%)

Durate?: “30 .minuti : Intensita: 10 min riscaldamento +
|I"|tEI"|!"TIta: ciclo 10 min a 160 bp 3 cicli (4 sprint max 30 metri,
e 5 min a 180 bpm 30 sec riposo e

Durata: 60 minuti 6 min bassa
Intensita: ciclo 15 min bassa intensita)
intensita, 3 min alta, 7 min a

impulso (30 sec bassa, 30 alta)

urata: 30 minuti

Intensita: 5 min riscaldamento +

20 min cicli (30 sec 13-15 km/h e 30
sec scarico) + 5 min bassa intensita

Opzione C

Durata: 15 minuti
Intensita: 8 cicli da
max 80 scale con
1 min di riposo

Durata: 60-70 minuti

Intensita: 6 cicli (5 min alta
intensita, 1 min normale,
5 min bassa)




Resistenza cardiovascolare

Routine n°4
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Opzione A(%

Durata: 90 minuti
Intensita: 9 cicli
(5 min a 160 bpm,

5 min a 190 bpm) Durata: 60 minuti

Intensita: 10 min bassa intensita,
5 min media, 2 min alta + 9 cicli
(2 min bassa, 2 min alta)

Opzione B
Durata: 30 minuti P ?

Intensita: 5 min riscaldamento +
8 cicli (45 sec a 80%, 45 sec
bassa intensita)
+ 10 min media

urata: 30 minuti

Intensita: 5 min riscaldamento + 20 min
cicli (15 sec 16-20 km/h, 30 sec soft e

15 sec riposo) + 5 min bassa intensita

Opzione C ﬁ

Durata: 15 minuti
Intensita: 8 cicli da
max 80 scale con
1 min di riposo

Durata: 60-70 minuti
Intensita: 6 cicli (5 min alta
intensita, 1 min normale,

5 min bassa)
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