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FILE PER INVIO ALLENAMENTI

TITOLO: Crea un titolo accattivante per il tuo programma. Non deve essere troppo lungo

SOTTOTITOLO: Includi informazioni chiave come l’obiettivo del programma, la durata, il target (a chi è rivolto) e la frequenza settimanale in palestra.

OBIETTIVO: Indica chiaramente quale risultato si intende raggiungere ( esempio: massa, forza, perdita grasso ecc)

DURATA: Specifica la durata complessiva del programma

GIORNI A SETTIMANA: Indica quanti giorni di allenamento a settimana sono necessari per seguire il programma.

GENERE DI DESTINAZIONE: Stabilisci se il programma è rivolto a uomini e donne, esclusivamente a uomini o solo a donne.  


INFORMAZIONI GENERALI


Fornisci una descrizione dettagliata del tuo programma di allenamento. Spiega perché hai scelto una certa struttura e consiglia i giorni migliori per gli allenamenti (ad esempio lunedì - mercoledì - venerdì). Descrivi i benefici attesi e le eventuali difficoltà che potrebbero sorgere durante l’esecuzione del piano; specifica se è adatto ai principianti o solo agli sportivi esperti e se richiede attrezzature particolari. 
Importante: Non dimenticare di menzionare anche i tempi di recupero tra le serie; questo punto dovrebbe essere inserito verso la fine delle informazioni generali, prima dell'inizio della tabella degli esercizi.













PROGRAMMA DI ALLENAMENTO





GIORNO 1: Gruppi muscolari coinvolti
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[bookmark: _Hlk188373350]
Eventuali note: puoi aggiungere note utili che chiariscano alcuni aspetti o suggeriscano variazioni degli esercizi proposti. (facoltativo)





GIORNO 2: Gruppi muscolari coinvolti
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Eventuali note:








GIORNO 3: gruppi muscolari coinvolti
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Eventuali note:









GIORNO 4: gruppi muscolari coinvolti
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Eventuali note:











GIORNO 5: gruppi muscolari coinvolti
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	RIPETIZIONI

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	





Eventuali note:








GIORNO 6: gruppi muscolari coinvolti
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Eventuali note:








GIORNO 7: gruppi muscolari coinvolti


	ESERCIZIO
	SERIE
	RIPETIZIONI

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	





Eventuali note:




Le tabelle sono 7 per ogni giorno della settimana, se il tuo programma prevede ad esempio solo 3 giorni di allenamento compila solo le prime 3. Ogni tabella ha 12 righe, compila solo quelle che ti servono e lascia vuote le altre, se hai bisogno di più righe aggiungile.  


BIOGRAFIA
Racconta chi sei e cosa fai usando il dono della sintesi. Non scrivere troppo o saremo costretti a tagliare qualcosa. Includi i link dove i nostri utenti possono trovarti. 






Invia il documento compilato a 
collaborazioni@hee-star.it

Saluti da Hee-Star
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