
 
 
 
FORMULA POTENZIAMENTO 
 
SCELTA OPZIONE 1 
1° MESOCICLO 

Lez. 2   del 1° mesociclo (forza) 
Lez. 1-2-3   Formula Potenziamento 
Lez. 6   del 1° mesociclo (forza) 
Lez. 1-2-3   Formula Potenziamento 
 
Totale 8 sedute + 1 x  Cyclo Fit alla settimana 
 
 

2° MESOCICLO 

Lez. 8   del 1° mesociclo (forza) 
Lez. 10   del 2° mesociclo (potenza trazione elastica) 
Lez. 1-2-3   Formula Potenziamento 
Lez. 14-15-16  del 2° mesociclo (potenza trazione elastica) 
 
Totale 8 sedute + 2 x  Cyclo Fit alla settimana 

… … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … . … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … . … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … …  

 
SCELTA OPZIONE 2 
1° MESOCICLO 

Lez. 1-2-3   Formula Potenziamento 
Lez. 1-2-3  Formula Potenziamento 
Lez. 6+8  del 1° mesociclo (forza) 
 
Totale 8 sedute + 1 x  Cyclo Fit alla settimana 
 
 

2° MESOCICLO 

Lez. 13-14  del 2° mesociclo (potenza trazione elastica) 
Lez. 1-2-3   Formula Potenziamento 
Lez. 2   Formula Potenziamento  
Lez. 15-16  del 2° mesociclo (potenza trazione elastica) 
 
Totale 8 sedute + 2 x  Cyclo Fit alla settimana 



 

 

SCELTA EXTRA 1 
Opzione da effettuare nel la stagione solo se lontana dal l ’obiett ivo 
pref issato. 

Esecuzione almeno 3-4 sett imane prima del l ’obiett ivo. 

Prevedere tutte le 3 le sedute di  Formula Potenziamento, complete. 

Oppure, eseguire solo gl i  eserciz i  a secco di Formula Potenziamento e 
uscire subito in agi l i tà su st rada, durata 1 ora a 100-105 RPM FC 75/85% 
costante. 

… … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … . … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … . … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … …  

 
SCELTA EXTRA 2 
1 seduta a scelta t ra le lezioni  n°1-2-3  d i  Formula Potenziamento. 

Lez ione da inser i re nei 3 mesocicl i  a venire  togl iendone una del le 8 da 
eseguire.  

Consig l iabi le verso la metà di  ogni  mesocic lo. 

Questa opzione è val ida per chi  s i  sente propr io carente di  forza, 
interrompere comunque Formula Potenziamento quando termina i l  Metodo 
PIT  Cycl ing Program (marzo).  
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