/G : Program lunar
y /4
N4 Sablon general, orice sport — vedere de periodizare

Echipa / Sport: Luna: An:

mm competitie / TeSt

S1

S2

S3

S4

S5

Scala Volum / Intensitate: 1 = scazut(a) - 3 = moderat(a) - 5 = foarte ridicat(a)

Faze de periodizare:
. Adaptare anatomica . Hipertrofie . Forta maxima

Viteza / Putere [ | Rezistenta [ | Tranzitie
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