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Supercompensazione

Nuovo livello di lavoro
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SEDUTA D’ALLENAMENTO



PLANNING ANNUALE

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
AGOSTO
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
SETTEMBRE
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
OTTOBRE
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
NOVEMBRE
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
DICEMBRE
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
GENNAIO
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
FEBBRAIO
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
MARZO
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
APRILE
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
MAGGIO
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
GIUGNO
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
LUGLIO




I Sovooaas sACTN Soa CNa T I Tooa [N
LA 28— (N by Thoraoe. -/ Suudy ERE~T
e B 2 1L b he 3
S & P JFLER EAAE
{ 3 Tave Falkr
c,’ Lepss Refzn e
3 m Al . .4 e ' 2 o
t"‘ SE R AR ABIPL BRI
q 59 Folkn (I
(_,6 Ll Tave
e wi us Y | =L 1
#\ & LI LPATIURL LA SR LAGUL
& ol fake
\').é Grs Tl enetea
S E . E 13 7 14
? TN RGN N TTIEY
é‘ﬁ Viurma Sornde turn
RV torn Lawjatioms
n n 1" 2 1 14 1
&; 5 mew: Az
f Pomi Sl o ggane
\)‘i" oy Fuia
he as Y ] il 4
? f SE.ENLEAGE JFLEN EAONE
N S Fu
\"é {"ﬁe o “dehkn"ey
L m LY " L as )
T ARAT IO IPACLLT AFIMN FATAIT
Fexadrerl e b Crarwrre
Falw Fakn
13 A E 0 3 G
0;5\ 4&# Jh.LN LRLIL JPUN AU
o Towe fewe
3 @’ i B
~ r 3 n 1 1 B
2 LPAT RS LA JBUM JAGUL
Fuin Belynoa
Leznabaat litarty Furn

LIRS g P i




s Nur s Wednesds, | Ty E ATy L AW vy e d
- =
'
y IPP'\' ALt
,w v
F | ™7} | B | )
QW‘W R ik Lompn e
TSIV B2
d -
y 1 14 - b I T
\M'““w e LR
\ wEY. AT 1T - SN
P 2 2 k3 h B
s
s 2 = 9]
Jphe JpF
~ I g 13
WN‘ Mok Lo
LR B g
g s | B
st
" Lh 1
e '
B 1 . . b ot i
‘_aﬂ\m Rt e +
2R
. ¥
‘nhw. A\*l”’
2T - SAN UAPCEETT
1:,!_',"‘ 3 ru 3 s " 1Y
Mb" . L Lot
LI R R S S )
» [ ) B £ 2
ay
ral ATVR WD
oA 3 AMEITARN
N o & ™ L7
v
w.’&'-“
Al 4 U \
"
v Rt TL o ot o
e LESIWE - 52
3 It
R Th a2 A3
€2 - KIS
w‘ LS =
el
[ 2 s
b -~y 2




Domenica Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica
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