
SCHEDA DI ALLENAMENTO SPORTVIVI.IT

NOME PERIODO OBIETTIVO

Data Esercizio / test Serie × rip. Tempo Recupero
FC media
bpm

FC max
bpm

Velocità /
distanza

Fatica
da 1 a 10

Note
sonno, umore, concentrazione

es. 6/1 Ripetute 200 m 6 × 1 38″ 1′30″ 162 181 200 m 7 dormito poco

Regola d'oro: ripeti gli stessi test ogni 6–8 settimane, sempre nelle stesse condizioni, e confronta i numeri. «I dati fanno la differenza»


