Passaggi d'utilizzo per la scheda digitale di Matevo® applicandola al body building tradizionale

1. Sostituisco i vari esercizi con quelli adatti al mio programma fitness

2. Provo il carico massimale per ogni esercizio scelto e lo riporto nella casellina verde.

3. Determino il numero di ripetizioni della casellina successiva

4. Quindi il valore di riferimento mostrato nella casella rossa in alto lo riduco del 20%, inserendo così 80.

5. Inizio ad incrementare i carichi settimana dopo settimana aggiornado unicamente il valore di riferimento di uno o al massimo due unita: 80, 81, 82, ecc...

6. Fatto questo otterrò esattamente i carichi di lavoro in relazione alle ripetizioni da eseguire.

I possaggi qui esposti sono da relazionare alla versione fullbody del metodo. Per la suddivisione ABC fare riferimento alla pagina web.

Buon lavoro.

Davide

