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FBTRAINING - PREPARAZIONE ATLETICA BASKET
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Mantienila forza costruita d'estate e cont

L O

aumentarla mentre giochiil campic
sedute a settimana, otto settimane, tutto costruito

attorno alla tua partita. ‘

8 SETTIMANE
2 SEDUTE + 1 OPZIONALE
35-50 MINUTI

N
Francesco Brasilio F/ﬁ

Dottore in Scienze Motorie - Preparatore atletico settore giovanile SG Fortitudo Bologna



= 01 - PRIMA DI INIZIARE

Perché questo programma

Durante la stagione succede quasi sempre la stessa cosa: la palestra sparisce. Cisono gli
allenamenti disquadra, la partita, lo studio o il lavoro. A febbraio sei pit lento diquanto eria
settembre, e non te ne accorgi finché non perdi unrimbalzo che prima prendevi.

La forza costruita d'estate nonresta da sola. Se in stagione smettidi allenarla, nel giro di qualche settimanainizia

acalare. Permantenerla, e in molti casiaumentarla, non servono quattro sedute: ne bastano due, fatte bene e

messe nel giorno giusto rispetto alla partita.

Questo programma fa esattamente questo. Niente giornate da un'ora e mezza, niente sedute che tilasciano le

gambe distrutte prima della partita. Poche cose, con un ordine preciso, e un sistema per capire quando

spingere e quando tirareil freno.

E perte se

® Giochiuncampionato (serie minori, CSl,
giovanilidilivello) e hai almeno 16 anni. Se sei
minorenne, con il consenso dei tuoi genitori

® Fai2-4allenamentidi squadra e una partitaa
settimana

® Haiaccessoaunapalestra

® Haigiafattounminimo diallenamento coni
pesie conoscisquat e stacco

Cosatiserve

Non & per te se

Haimeno dilé anni: a quell'eta serve
qualcuno che controllila tecnica dal vivo

Hai dolore in questo momento: primava
valutato

Non hai mai sollevato un bilanciere: tiserve
prima una fase tecnica

Cerchiun programma per "esplodere" in 30
giorni

Trap bar oppure bilanciere con dischi - manubri o kettlebell - unbox o una panca stabile (30-50 cm) - una
pallamedica (3-5kg) - un elastico e una miniband - un metro e un pezzo di nastro adesivo peritest -

questo PDF stampato o sul telefono.
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Laregola € unasola

Il lavoro pesante stalontano dalla partita. Quello veloce e leggero a meta settimana. Il giorno prima,
niente.

Non contail giorno della settimana, conta quanti giornimancano alla partita. Per questo nel programmale
sedute non si chiamano "lunedi” e "giovedi’,maAeB.

ems SEDUTA A

Forza- 45-50"

== SEDUTA B L SEDUTA C
Potenza - 35-40"'

o ) ) Opzionale - 30-35'
2 giorni prima della partita. Salti,

lanci, carichileggeri mossiveloci. Parte alta e tronco, nei giorni
Tilascia fresco, non stanco. lontani dalla partita. Le gambe
non sitoccano.

3-4 giorni prima della partita.
Carichi piu alti, pochi salti. E la
seduta che mantiene e
costruiscelaforza.

Le 8 settimane
' 4
BASE BASE BASE BASE + MINI SVILUPPO SVILUPPO SVILUPPO SCARICO +
TEST TEST
4 |
SETTIMANE OBIETTIVO QUANTO SPINGI
1-4 - Blocco Riprendere confidenza coni carichi,imparare il programma, Tirestano 3-4ripetizioni a fine
1 sistemare la tecnica. In settimana 4, mini test del salto ainizio serie
sedutaB
5-7 -Blocco Piu forza e trasferimento sulla velocita Tirestano 2-3ripetizioni a fine
2 serie
8 - Scarico L'unica settimana discarico: recuperare e fare il test finale Test completo al posto della

seduta A, poi seduta Bridotta
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Dove metto le sedute

Trovalatuariga, segnaigiorni sul calendario e non cambiarli ogni settimana se non serve.

N

QUANDO GIOCHI SEDUTA A SEDUTA B SEDUTA C (OPZ.)
Domenica Martedi o mercoledi Giovedi Lunedio venerdi
Sabato Lunedio martedi Mercoledi Venerdi(solo parte alta)
Infrasettimanale + weekend Salta Solo B, versioneridotta Salta

Settimana senza partita Normale Normale Normale

Esempio: partita la domenica, allenamento di squadra lun-mer-ven

N

LUN MAR MER GIO VEN SAB DOM
Squadra Seduta A Squadra SedutaB Squadra Riposo Partita
+C(opz.)

Tre regole pratiche

1 Se puoi, failaseduta Ainun giorno senza allenamento di squadra. Se non puoi, falla prima

dell'allenamento solo se € tecnico e leggero, altrimenti dopo.

2 Maiuna sedutail giorno prima della partita. Neanche "una cosa veloce".

K. 1 Se saltiuna seduta, nonrecuperarla raddoppiando. Riparti dalla successiva.
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Come scegliil peso

Non userai percentuali del massimale. Chi si allena da solo un massimale affidabile quasi mai ce I'ha.
Useraileripetizioni che tirestano, un metodo che nella preparazione atletica sichiamaRIR
(ripetizioniinriserva) e che corrisponde alla scala RPE.

Afine serie chiediti: quante ripetizioni pulite avrei potuto fare ancora? Se il programma dice "nerestano 3" e tu
ne avrestifatte altre 6, il peso era troppo basso. Se ne avrestifatta una sola, era troppo alto.

TIRESTANO RPE COME LA SENTI QUANDO SI USA )
4 6 Impegnativa ma comoda, lavelocita non cala Settimane 1-2, scaricoin settimana 8
3 7 Le ultime ripetizionirallentano un po' Settimane 3-4
2 8 Le ultime due sono dure, la tecnicaregge Settimane 5-7
0-1 9-10  Allimite. Non siusa maiin questo programma Mai, in stagione

Come progredire: se completi tutte le serie e tirestano piu ripetizioni di quelle indicate, la volta dopo aggiungi 2,5-5 kg sugli
esercizi principali, 1-2 kg per mano sui manubri. L'RPE & una scala da1a 10 dello sforzo: 10 vuol dire che non avresti fatto
nemmeno unaripetizione in piu. Tirestano 3 = RPE 7. Dove la scheda non indica quante ripetizioni devono restarti, scegliun peso
chetenelasci2-3.

e=== PRIMA DI OGNI SEDUTA

I1 semaforo

Daiunvotodalab atre cose: come hai dormito, quanto hai dolori muscolari (5 = nessuno), quanta energia hai.
Sommaiitre voti.

Verde Giallo Rosso

12-15 punti 8-11punti,ounvotodal 7 puntio meno

Faila seduta come & scritta. Una serie in meno sugli Soloriscaldamento e parte
eserciziprincipalie unpesoun esplosiva. Oppure saltila
gradino sotto. seduta, senza sensidi colpa.

Regola sul dolore

Indolenzimento muscolare diffuso: normale, seguiil semaforo. Dolore a un'articolazione o a un tendine, in un punto
preciso, che peggiora durante |'esercizio: ti fermi, togli quell'esercizio e ti fai valutare da un professionista. Allenarsi sopra
quel tipo di dolore non tirende piu forte, ti tiene fuori dal campo.
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| test: da dove parti

Senzaunnumero all'inizio, a fine programma avrai solo una sensazione. Faii test nel giornoin cui
farestilaseduta A, a distanza dialmeno 48 ore dalla partita, dopo il riscaldamento. In settimana 8 i
ripeti allo stesso modo, al posto della seduta A.

1 Salto verticale al muro. In piediaccanto al muro, braccio tesoin alto: segnail punto piu alto che tocchi.
Poisalta dafermo con contromovimento e toccail muroil pit in alto possibile. La differenza trai due segni
eiltuo salto. Tre tentativi, tieni il migliore.

2 Saltoinlungo da fermo. Piedidietrolalinea, salto a due piedi, misura al tallone piu arretrato. Tre tentativi,
tieniil migliore. Se cadi all'indietro, il tentativo non vale.

3 Forza: ripetizioni con carico fisso. Sulla trap bar (o sull'alternativa che usi al suo posto) scegliun carico
che pensidisollevare circa 8 volte. Fai piu ripetizioni possibili con tecnica pulita e fermati quando la
velocita cala nettamente o la schiena perde posizione. Annota carico e ripetizioni: alla fine userailo
stesso carico.

4 N

TEST SETTIMANA O SETTIMANA 4 SETTIMANA 8 DIFFERENZA

Salto almuro (cm)
Saltoinlungo (cm) —

Esercizio principale: =
kg x ripetizioni

IN-SEASON STRENGTH - FBTRAINING |7 6



- 06 - PRIMA DI OGNI SEDUTA

Riscaldamento: 10 minuti

Uguale perle sedute A e B. Tutto a terra o sul posto, basta una mini band: lo puoi fare anche abordo
campo. Non & un optional e nonva allungato: serve a preparare quello che faidopo, non a stancarti.

v
ESERCIZIO

Gatto e cammello a quattro zampe
Lento, vertebra pervertebra

Rotazione toracica a quattro zampe

Mano dietro la testa, apriil gomito versoI'alto

Anche 90/90

Seduto, ginocchiaa 90°, ruota daunlato all'altro

World's greatest stretch

Affondo, gomito verso il piede, poibraccio al cielo

Affondo conrotazione

Petto versola gamba avanti

Mobilita caviglia al muro

Ginocchio verso il muro, tallone giu

Ponte glutei con miniband
Senzaband senoncel'hai

Squat acorpo libero, lento

Pogojump

Salti piccoli e rapidi sugliavampiedi

Salti progressivi
Da50% a 90% dell'intensita

DOSE

6 perlato

6 perlato

4 perlato

5perlato

8 perlato

10

2x15"

3-4

A COSA SERVE

Colonna

Parte alta della schiena

Rotazione delle anche

Anche, adduttori, torace

Anche e colonna

Caviglia per atterraggi e squat

Attivare glutei

Provare la posizione

Caviglie reattive

Prepararsi alla parte esplosiva

Hai dubbi su un esercizio? Scrivimisu (© @francesco.brasilio_training osu (® 3349677208
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SE NON HAI L'ATTREZZO

Le alternative

Non tutte le palestre hanno tutto. Per ogni esercizio segnato con * trovi qui cosa fare al suo posto, in

ordine dipreferenza. Stesse serie e stesseripetizioni che tirestano.

v
ESERCIZIO

Trap bar deadlift

Jump squat con trap bar

Box jump

Drop jump

Lancio palla medica al

petto

Lancio rotazionale palla
medica

Goblet squat con salita
esplosiva

Panca piana con manubri
Rematore con manubrio
Trazioni o lat machine
Split squat bulgaro

Spanish squat

Pallof press

Copenhagen plank

Calf raise suuna gamba

PRIMA ALTERNATIVA
Squat conbilanciere

Jump squat con manubrileggeriai
fianchi

Salto con contromovimento,
atterraggio tenuto

Pogo jump a massima reattivita

Piegamenti esplosivi (le mani si
staccano daterra)

Rotazione esplosiva con elastico
Squat con bilanciere leggero, stessa
esecuzione

Panca piana conbilanciere
Rematore conkettlebell

Trazioni con elastico diassistenza
Affondo indietro con manubri

Wall sit, schiena al muro, ginocchia a
90°

Plank contocco della spalla

Adduttori: palla stretta tra le ginocchia,

5"dispinta

Sugradino a corpo libero, piu ripetizioni

Come scegliere il carico con un'alternativa

SECONDA ALTERNATIVA
Goblet squat con kettlebell pesante

Squatjump a corpo libero, conkettlebell
leggera al petto

Salto atoccare un punto alto (canestro,
tabellone)

Salto con contromovimento rapido,
contatto breve

Spinta esplosiva con elastico
Lancio rotazionale con pallone da basket
controil muro

Squat a corpolibero con salita esplosiva, 8
ripetizioni

Piegamenti con zavorra o con piedirialzati
Rematore inverso alla sbarra o con anelli
Lat pulldown con elastico fissatoin alto
Split squat a piedi a terra, con kettlebell

Squatisometrico tenuto ameta discesa

Dead buglento

Affondo laterale lento

Calf raise su due gambe con bilanciere

Vale la stessaregola del resto del programma: scegliil peso in base alle ripetizioni che tirestano, nonin base ai numeriche

usavicon l|'esercizio originale. Se usi un'alternativa nei test, usala anche nel test finale, altrimentiil confronto non vale.
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Comeleggerele schede

Due minuti qui ti evitano di sbagliare la prima settimana.

N

COSA TROVI SCRITTO COSA SIGNIFICA

3x5 3 serie da 5ripetizioni
3x30" 3 serie da 30 secondiditenuta
Perlato / ognigamba Le ripetizionivalgono perognilato: 3 x 6 pergamba sono é a destra e 6 a sinistra, per 3 volte
3ae3b Superserie: una serie del primo, una del secondo, poirecuperi. Ripeti fino a finire le serie
Recupero La pausatraunaserie e l'altra (o trauna coppia e I'altra)
Tirestano 3 Scegliun peso che tilasciancora 3 ripetizioni pulite a fine serie, cioé RPE 7 (pagina 5)
* Esercizio con alternativa, se non hail'attrezzo (pagina 8)
Quando faiitest
v
QUANDO COSA
Settimana O Test completo, nel giornoin cui farestila seduta A
Settimana 4 Soloil salto al muro, all'inizio della seduta B
Settimana 8 Test completo al posto della seduta A

Se hai poco tempo

A Riscaldamento, salti, trap bar e split squat bulgaro. Il resto lo togli.
B Riscaldamento, i primi tre esercizi. Sono quelli che titengono veloce.

C Le prime due coppie. Se saltila seduta C non perdiniente sulle gambe.

IN-SEASON STRENGTH - FBTRAINING 55
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| 6 esercizi da fare bene

Sono gliesercizi che reggono il programma. Se questi sono fattibene, il resto viene da sé. Per
ognuno: tre cose da pensare mentre lo fai, e I'errore che vedo piu spesso.

Trap bar deadlift
SEDUTA A - BLOCCHITE 2
1 Piediallalarghezza delle anche, al centro della barra. Impugnatura al centro delle maniglie.
2 Primadipartire pettoin fuorie spalle "in tasca": la schiena siblocca prima che il peso simuova.

3 Spingiil pavimento con tutto il piede e salicon anche e spalle insieme.

ERRORE PIU COMUNE

Partire strappando conla schiena tonda. Se la primaripetizione ti piega la schiena, il peso & troppo
alto, anche se tirestanoripetizioni.

Split squat bulgaro

SEDUTA A - BLOCCHITE 2

1 Piede avantiabbastanzalontano dalla panca: in fondo alla discesail ginocchio & soprail piede,
non molto pit avanti.

2 Scendiin 3 secondi, dritto verso il basso, busto leggermente inclinato in avanti.

3 |lpeso é sul piede davanti: quello dietro € solo un appoggio.

ERRORE PIU COMUNE
Ilginocchio che vaverso l'interno nellarisalita. Pensa a spingerlo verso il mignolo del piede.

Salto con contromovimento
SEDUTA A - BLOCCO 1, TEST

1 Scendiveloce fino aun quarto di squat, non di piU, e risali senza fermarti.
2 Lebraccialavorano: indietro mentre scendi, lanciate in alto mentre sali.

3 Atterraconle stesse gambe, ginocchia piegate, in silenzio.

ERRORE PIU COMUNE
Scendere troppo inbasso e troppo lento. Diventa uno squat con un saltino alla fine.

IN-SEASON STRENGTH - FBTRAINING I?B 10
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ESECUZIONE

Box jump
SEDUTA B - BLOCCO 1, SEDUTA A - BLOCCO 2
1 llboxserve ad atterrare in alto, non a misurare quanto salti: sceglilo basso.
2 Atterrainun quarto disquat, la stessa posizione da cui salteresti, non accovacciato.

3 Scendicamminando, maisaltando all'indietro.

ERRORE PIU COMUNE
Box troppo alto e atterraggio con le ginocchia al petto. Hai alzato le gambe, non saltato di piu.

Drop jump
SEDUTA B - BLOCCO 2

1 Faiunpasso giu dalbox, non saltarne giu.

2 Toccaterracon gliavampiedierimbalza subito: immagina che il pavimento scotti.

3 Seiltallone sbatte orestia terra piu diun attimo, il box € troppo alto oppure sei stanco.

ERRORE PIU COMUNE
Trasformarloin "atterro, mipiego, salto". Allenail rimbalzo: il contatto a terra deve essere brevissimo.

Goblet squat con salita esplosiva
SEDUTA B - BLOCCO 1
1 Manubrio o kettlebell al petto, gomitiverso il basso.
2  Scendiin 2 secondi, controllato, fino a dove la schienaresta dritta.

3 Risaliil piuveloce possibile fino agambe tese, conipiedisempre a terra.

ERRORE PIU COMUNE
Rallentare a meta salita perché il peso e troppo alto. Se non seiveloce in tutte le ripetizioni, togli
peso.

Non sei sicuro? Filmatidilato e mandamiilvideo: (© @francesco.brasilio_training o (O 3349677208
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SETTIMANE 1-4

Blocco 1
Base

Quattro settimane perriprendere confidenza coni carichi, conuna progressione
costante. Tirestano sempre 3-4 ripetizioni: la priorita & la tecnica, nonil peso.



- BLOCCO 1:- SEDUTA A - FORZA

SEd Uta A - 3-4 giorni prima della partita

Ya

ESERCIZIO SETT. 1 SETT. 2 SETT. 3 SETT. 4 RECUPERO

1. Salto con contromovimento 3Ix3 3Ix3 3Ix3 4x3 60"

Massima intenzione, atterraggio morbido

2. Trap bar deadlift * 3x5 3x5 4x5 4x5 2'30"
Tirestano 4, poi4, poi 3, poi 3

3a. Panca piana con manubri * 3x8 3x8 3Ix8 3x8 90" dopo lacoppia
3b. Rematore con manubrio, un braccio * 3x8 3x8 3x8 3x8
4a. Split squat bulgaro * 2x6 2x6 3Ix6 3Ix6 75" dopolacoppia

Ognigamba. Scendiin 3 secondi

4b. Pallof press * 2x10 2x10 2x10 3x10

Perlato, 2" ditenuta

5a. Affondo laterale 2x6 2x6 2x8 3x8 45" dopolacoppia

Perlato, spingiil pavimento via da te

5b. Calf raise suuna gamba * 2x12 2x12 3Ix12 3x12

Perlato,2"sue 2" giu

Il punto chiave della seduta A € il trap bar deadlift. Se iltempo € poco, fairiscaldamento, salti, trap bare
split squat. llresto &€ importante, ma viene dopo. * Non hail'attrezzo? Trovi le alternative a pagina 8.

Hai dubbi su un esercizio? Scrivimisu (© @francesco.brasilio_training osu (© 3349677208
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e BLOCCO 1 - SEDUTA B - POTENZA

SEd Uta B - 2 giorni prima della partita

Ogniripetizione va fatta alla massima velocita. Se una serie diventa lenta, € finita, anche se mancano ripetizioni.
Questa seduta deve lasciarti piu reattivo di quando sei entrato. In settimana 4 inizia la seduta con il mini test del
salto almuro. * Alternative a pagina 8.

Ya

SETT. SETT.

ESERCIZIO RECUPERO

1. Boxjump * 3x3 3x3 4x3 4x3 60"

Boxbasso, atterri e scendi camminando

2. Lancio palla medica al petto * Ix4 3x4 3x4 4x4 45"

Controilmuro, esplosivo

3. Goblet squat con salita esplosiva * 3x5 3Ix5 3Ix5 4x5 90"

Scendiin 2 secondi, poirisaliil piu veloce possibile fino a
gambe tese. | piedirestano sempre a terra: non & un salto

4. Step-up esplosivo 2x5 2x5 3Ix5 3Ix5 60"

Pergamba, box40 cm

5. Salto laterale suuna gamba con stop 2x3 2x3 2x4 3Ix4 45"

Perlato, atterraggio tenuto 2"

6a. Spanish squatisometrico * 3x 30" 3x 35" 3x40" 3Ix45" 45" dopo lacoppia

Elastico dietro le ginocchia, tienila posizione

6b. Ponte suuna gamba, isometrico 2x20"  2x25" 3x25" 3x 30"

Perlato

Perché tanti esercizi isometrici?

Mantengono forza su ginocchio e posteriore della coscia senza lasciare dolori muscolari. [l lavoro eccentrico pesante (le
discese lente sotto carico) & utile, ma a due giorni dalla partita ti farebbe arrivare con le gambe indolenzite. Per questo lo
trovinella seduta A, non qui.

Hai dubbi su un esercizio? Scrivimisu (© @francesco.brasilio_training osu (O 3349677208
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SETTIMANE 5-8

Blocco?2
Sviluppo

Carichiun po' piu alti, tirestano 2-3 ripetizioni, e la forza che hairipresoinizia a
diventare velocita. Settimana 8: test finale al posto della seduta A e una seduta B
leggera, I'unico scarico del programma.



b BLOCCO 2 - SEDUTA A - FORZA

SEd Uta A - 3-4 giorni prima della partita

l” N

ESERCIZIO SETT. 5 SETT. 6 SETT. 7 RECUPERO

1a. Trap bar deadlift * 4x4 4x4 4x3 20-30"
Tirestano 3, poi 2, poi 2

1b. Boxjump * 4x3 4x3 4x3 2'30"

Subito dopo ogni serie ditrap bar, poirecupera

2. Split squat bulgaro con manubri * 3x5 3Ix5 3Ix5 90"

Ognigamba, carico piu alto delblocco 1

3a. Panca piana con manubri * 3Ixb Ix6 Ixb 90" dopo lacoppia
3b. Trazioni o lat machine * 3Ix6 3Ix6 3Ix6
4a. Copenhagen plank, versione corta * 2x15" 2x20" 2x20" 45" dopolacoppia

Perlato, ginocchio appoggiato

4b. Calfraise concarico * 3x8 3x8 3x8

Suun gradino, manubrio inmano

Settimana 8: niente seduta A, faii test

Nel giorno della seduta A faiil riscaldamento e poiitest finali, esattamente come in settimana O: stesso ordine, stesso
esercizio e stesso carico peril test di forza (pagina 6). La seduta B della settimana 8 & leggera e chiude il programma.

La coppia trap bar + boxjump € unlavoro "a contrasto": primail carico pesante, poiil salto. Il salto dopoil carico serve ainsegnare
al corpo ausareinvelocita la forza appenareclutata. * Alternative a pagina 8.

Hai dubbi su un esercizio? Scrivimisu (© @francesco.brasilio_training osu (® 3349677208
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- BLOCCO 2 - SEDUTA B - POTENZA

SEd Uta B - 2 giorni prima della partita

Ya

ESERCIZIO

1. Drop jump da box basso *

Box 30 cm, contatto a terrarapidissimo

2. Jump squat con trap barleggera *
Carico che tipermette disaltare veloce

3. Lanciorotazionale palla medica *

Perlato, controil muro

4. Salto in avanti suuna gamba con stop

Pergamba, tienil'atterraggio 2"
5a. Spanish squatisometrico *

5b. Ponte suuna gamba, isometrico

Perlato

SETT. 5

3Ix3

3Ix4

3Ix4

2x4

3 x 40"

3x 25"

SETT. 6

3Ix3

3Ix4

3Ix4

2x4

3 x 45"

3x 30"

4x3

3Ix4

3Ix4

3Ix4

3x45"

3x 30"

2x3

2x3

2x4

2x3

2x 30"

2x20"

RECUPERO

75"

90"

45"

60"

45" dopolacoppia

Settimana 8: € la seduta discarico, con una serie in meno su tutto. Falla solo se il semaforo € verde o giallo. * Alternative a pagina

8.

Hai dubbi su un esercizio? Scrivimisu (© @francesco.brasilio_training osu (® 3349677208
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OPZIONALE - TUTTE LE SETTIMANE

SedutaC
Parte alta

Spalle, schiena e tronco, nei giornilontani dalla partita. E la terza seduta pil utile
che puoiaggiungere: tirende piu solido nei contatti e protegge le spalle.




e== SEDUTA C - OPZIONALE - TUTTE LE SETTIMANE
SEd Uta C - parte alta e tronco - 30-35'

Nei giornilontani dalla partita, maiil giorno prima. Le gambe non si toccano: & la seduta che puoi fare anche
dopo un allenamento disquadra. Riscaldamento: rotazioni toraciche e mobilita delle spalle (5 minuti), poile
extrarotazioni come attivazione e le coppiein superserie. In settimana 8 il carico resta simile: tagli solo qualche
ripetizione.

7 N
ESERCIZIO SETT. 1-4 SETT. 5-7 SETT. 8 RECUPERO

0. Extrarotazioni con elastico 2x12 2x12 2x12 30"

Attivazione della spalla. Gomito al fianco, perlato

1a. Military press con manubri, in piedi 3Ix8 4x6 3x6 90" dopolacoppia
1b. Trazioni o lat machine * 3x8 4x6 3x6

2a. Pancainclinata con manubri 3x10 3Ix8 3Ix8 75" dopolacoppia
2b. Rematore al cavo o con elastico 3x10 3x10 3x8

3. Facepull conelastico 3x15 3x15 2x15 45"

4. Trasporto con un peso solo (suitcase carry) 3x20m 3x30m 3x20m 45"

Perlato, busto dritto

5. Plank laterale 2 x 30" 3 x 30" 2x 30" 30"
Perlato
6. Dead bug 2x8 3x8 2x8 30"

Perlato, lento

Perché la parte alta conta anche nel basket. Spalle e schiena forti ti aiutano nei contatti, neirimbalzie
quando ti spingono sotto canestro, e proteggono la spalla da sovraccarichi. La seduta C € opzionale, ma
se haitempo ¢ la terza seduta piu utile che puoi aggiungere.

Hai dubbi su un esercizio? Scrivimisu @francesco.brasilio_training osu (© 3349677208
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Scrivi tutto

Carico usato, ripetizioni che tirestavano, voto del semaforo. Tre righe a seduta. EI'unico modo per sapere se stai
progredendo o staisoloripetendo.

e
SETTIMANA /
SEDUTA

SEMAFORO ESERCIZIO PRINCIPALE (KG x RIP.) SPLIT SQUAT (KG) NOTE

Sett.1-A
Sett.1:B
Sett.2-A
Sett.2-B
Sett.3-A
Sett.3-B
Sett.4-A
Sett.4-B
Sett.5-A
Sett.5-B
Sett.6-A
Sett.6-B
Sett.7-A
Sett.7 B
Sett.8 A

Sett.8-B
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11 - DOMANDE FREQUENTI

Le domande che mifanno

Due sedute bastano davvero?

Permantenere la forzain stagione e, se partida poco, peraumentarla, si. Due sedute sono il minimo che
consiglio, nonilmassimo possibile. Una sola a settimana in genere non basta: & la differenza tra mantenere
e perdere lentamente.

Il giorno dopo la seduta A ho le gambe pesanti. E normale?

Nelle prime due settimane si, soprattutto se venivi da un periodo senza pesi. Se dura oltre la terza
settimana, abbassail carico sul trap bar e sullo split squat e rispetta le ripetizioni che tirestano.

Non hola trap bar.

Failo squat conbilanciere, conle stesse serie e le stesse ripetizioni che tirestano. Se non haineancheiil
bilanciere, usail goblet squat conuna kettlebell pesante. Periljump squat della seduta B, usa manubri o
kettlebell leggeri. Tutte le altre alternative sono a pagina 8.

Ho due partite in una settimana.

FaisololasedutaBinversione ridotta: una serie in meno su tutto. La settimana dopo riprendi da dove eri
rimasto, senzarecuperare la seduta persa.

Come faccio a sapere se eseguo bene gli esercizi?

E il limite piu grande diqualsiasi programma scritto. Dall'interno non vedi se il ginocchio rientra nello squat,
se la schiena siarrotonda nello stacco o se atterri tutto da una parte. Sono errori che non fanno male oggi,
ma si accumulano settimana dopo settimana e spesso sono la causa dei fastidi che compaiono a meta
stagione. Filmati dilato e di fronte almeno una volta ogni due settimane. Se vuoi un parere esterno,
mandamiil video.

Ho fatto le 8 settimane ma il salto non & cambiato. Perché?

Le cause pil comunisono tre: il carico disquadrain quel periodo era troppo alto, il recupero (sonno,
alimentazione) non era sufficiente, oppure il tuo punto debole non & quello che il programma allena. Un
programma uguale per tuttinon puo sapere se ti manca forza, reattivita o tecnica di salto. Per capirlo
servono test pit specifici e una programmazione costruita sui risultati.

IN-SEASON STRENGTH - FBTRAINING 55
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Una gamba é pil forte dell'altra. Cosa faccio?

Se negli esercizi suuna gamba (split squat bulgaro, salti con stop) senti una differenza netta traidue lati, &
undato danonignorare, soprattutto se hai avuto infortuni da quella parte. Il programma aiuta, perché
lavora suuna gamba alla volta, ma non € costruito per correggerla. Spesso serve capire da dove nasce
(forza, mobilita, un vecchio infortunio) e lavorarciin modo mirato. E uno dei casiin cuifarsi seguire fala
differenza.

Ho saltato una settimana intera (malattia, vacanze, esami).

Riprendidall'ultima settimana che hai completato erifalla, poi vai avanti normalmente. Se sei stato fermo
piu di due settimane, riparti dalla settimana 1.

Ho 16 0 17 anni. Posso farlo?

Si, se hai gia esperienza conipesie conoscisquat e stacco, e conil consenso dei tuoi genitori. Le prime
sedute falle con un adulto competente (il tuo preparatore, un allenatore, unistruttore della palestra) che
possa correggertila tecnica, e filmati spesso. Prima dei 16 anni serve un percorso diverso, seguito dal vivo.

Posso aggiungere altri esercizi?

Puoi, mail programma funziona perché & corto. Ogni cosain piu € fatica in pit che portiin campo. Se hai
tempo, faila seduta C fatta bene.

%

-

2N

Un programma scritto ti dice cosa
fare. Non ti dice se 1o stai facendo
bene.
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L 12 - DOPO LE 8 SETTIMANE
E adesso?

Rifaiitest della settimana O con le stesse condizioni: stesso riscaldamento, stesso esercizio e
stesso carico peril test diforza, a 48 ore dalla partita. Scrivile differenze.

Qualunque siailrisultato, € un dato. Se sei migliorato, ilmetodo funziona per te e puoiripartire dal blocco 2 con
carichiaggiornati, inserendo una settimanaleggera come la 8 ogni quattro. Se seirimasto uguale in piena
stagione, hai comunque fatto il tuo lavoro: non hai perso niente mentre giocavi. Se sei peggiorato, € probabile
cheil problema sia fuori dalla palestra (sonno, carico di allenamento conla squadra, recupero) ed e liche
bisogna guardare.

La forza che costruisci a ottobre &
quella che ti porti a marzo.

ems SOLO PER CHI HA FINITO IL PROGRAMMA

Hai finito le 8 settimane?
Il prezzo della guida te lo scalo.

qu Se iniziil coaching online entro 30 giorni,
B d
tolgoi27€ della guida dal primo mese.

Questa guida € uguale per tutti. Il coaching parte dai tuoi test, ti seguo con check periodici e correzione
video, e laprogrammazione cambiain base a come rispondi.

1 2 3

Faiil test della settimana 8 Mandamiitest della settimana O e Valutiamo insieme da dove
8, conilnome usato perl'acquisto ripartire

é (O 3349677208 ‘ @francesco.brasilio_training 8 info@fbtraining.it

Valido entro 30 giorni dalla fine delle 8 settimane, una volta per acquirente.

Questo programma ha scopo educativo e non sostituisce una valutazione medica o fisioterapica. Prima diiniziare un programma di
allenamento con sovraccarichi, assicurati di essere idoneo all'attivita sportiva. In presenza di dolore, interrompil'esercizio e rivolgitia un
professionista. Periminori di18 annil'utilizzo richiede il consenso diun genitore ed & consigliata la supervisione diun adulto competente o diun
professionista qualificato.

© 2026 FBtraining - Francesco Brasilio - P.IVA 04365491200 - Vietata lariproduzione e la distribuzione.
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