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INDICE DEGLI ARGOMENTI
✓ Cosa s’intende per sistema a Grappolo?

✓ Perché il Grappolo?

✓ Indicazioni per la strutturazione di un Grappolo per soggetto estrogino ed androgino

✓ Esempio di scheda a Grappolo per soggetto estrogino

✓ Strutturazione di un grappolo pump-output venoso per il soggetto estrogino

✓ I 4 fattori che non consentono un ottimale riduzione del carico pressorio idrostatico

✓ Eccesso volumetrico da cellulare adiposo/edema e da infiammazione/edema

✓ Esempio di grappolo per eccesso volumetrico da cellulare adiposo/edema

✓ Esempio di grappolo per eccesso volumetrico da infiammazione/edema

✓ Grappolo anti-stasi per soggetto lipoedematoso

✓ Grappolo di specializzazione glutei per soggetto estrogino

✓ Grappolo per soggetto androgino: indicazioni e schede di esempio

✓ Esempio di grappolo gambe e glutei per soggetto androgino

✓ Esempio di grappolo gambe e glutei per soggetto estrogino

✓ Esempio di grappolo specialistico glutei e upper body in modalità PHA per soggetto estrogino

✓ Esempio di grappolo high intensity gambe e glutei per soggetto androgino

✓ Esempio di grappolo inverter per tipologie androgine ed estrogine

✓ Esempio di grappolo avanzato per specializzazione glutei androgino/estrogino

✓ Esempio di grappolo “harmonized physique per soggetto estrogino

✓ Il grappolo multiangolare: esempio di schede per upper e lower body

✓ Il grappolo cumulativo distrettuale

✓ Programmazione a grappolo “HIGH FREQUENCY GLUTES” per soggetto androgino ed estrogino avanzato



TIPO 

ANDROGINO

TIPO 

ESTROGINO

TIPOLOGIA ESTROGINA E ANDROGINA A CONFRONTO
(differenze morfo-strutturali, metaboliche, endocrine…)

✓ Forma a clessidra o a triangolo
✓ Poca massa magra e più massa grassa
✓ Fianchi rotondi
✓ Sedere formoso
✓ Cosce formose
✓ Bacino largo
✓ Vita sottile
✓ Seno da normale ad abbondante
✓ Capelli folti 
✓ Cute grassa o mista
✓ Inestetismi cutanei (PEFS, edemi, ectasie, lipodistrofie...)
✓ Parasimpaticotonia
✓ Alterazioni emodinamiche (flebiti, varici, vene varicose..)

✓ Forma a candela o a triangolo invertito 
✓ Poca massa grassa e più massa magra
✓ Fianchi stretti oppure larghi (in relazione alla morfo-struttura)
✓ Sedere che può presentarsi piatto
✓ Cosce asciutte e trofiche
✓ Vita spesso poco marcata
✓ Spalle più larghe rispetto ai fianchi
✓ Seno scarso oppure abbondante (possibile influenza estrogenica).
✓ Cute secca, disidratata
✓ Rari inestetismi cutanei
✓ Simpaticotonia
✓ Buon trofismo capillare
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ESTROGINA VS ANDROGINA

TIPO 

ESTROGINO

➢ Maggior volume di allenamento e frequenza 
(Estrogeni: anticatabolici, velocizzano la riparazione muscolare, controllano i livelli 
di infiammazione e danno muscolare)

➢ Alte ripetizioni, tempi di tensione elevate, moderata/bassa intensità

➢ Parasimpaticotonia: pressione arteriosa bassa durante l’allenamento ➔ 
migliore perfusione di sangue a livello muscolare

➢ Anabolismo per Estradiolo - IGF1 - GH
➢ Difficoltà a dimagrire non a causa degli estrogeni ma insulina (gli estrogeni non 

fanno ingrassare. L’estradiolo aumenta il dispendio energetico totale e quello a 
riposo)

TIPO 

ANDROGINO

➢ Minor volume di allenamento e frequenza 

➢ Basse ripetizioni, minore resistenza, alta 
intensità

➢ Simpaticotonia: pressione arteriosa elevata 
durante l’allenamento ➔ vasocostrizione

➢ Anabolismo per TS

➢ Rapido dimagrimento (adrenergico)
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COSA PUO’ CARETTRIZZARE UN SOGGETTO ESTROGINO (GINOIDE)?

La predisposizione a presentare determinati tipi di manifestazioni nel tempo 

GINOIDE NON SIGNIFICA «PATOLOGIA»

Parasimpaticotonico

eccessiva attività del sistema parasimpatico 
con conseguente rallentamento metabolico

Ipopituitarico

ridotta produzione di ormoni lipolitici 
(GH - ACTH - TSH stimolatori metabolici)

Ipergonadico

elevata produzione di estrogeni

Alterazioni circolatorie 

ipotonia del sistema venoso, arterioso e 
linfatico tutti fattori predisponenti la PEFS

Iporeattivo

bassi livelli di attività psicomotoria, 
azioni e reazioni lente.

Iperinsulinemico 

a causa di comportamenti alimentari 
restrittivi/errati a favore degli zuccheri semplici

Ipotiroideo

ridotta attività del metabolismo 
tiroideo da iperestrogenismo che 
riduce la conversione del T4 in T3 

(quest’ultimo l’ormone biologicamente 
più attivo)
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INDICATO PER QUALSIASI DONNA 
purché venga adattato:

➢ alle caratteristiche morfo-
biotipologiche di appartenenza;

➢ ad eventuali evidenze di:
- “venous e lymphadic disorders”
- cellulosi;
- Infiammazione cellulare.

A

A B

A B C

A B C D

A B C D E

A B C D E F

Con il termine "SISTEMA A GRAPPOLO" si vuole rappresentare l’aggiunta di un 
nuovo esercizio rispetto alla sequenza di esercizi precedentemente svolti.

Da qui nasce un "GRAPPOLO” composto da mini-sequenze, dentro il quale gli 
esercizi vengono ripetuti fino al termine della macro-sequenza.

COSA S’INTENDE CON IL TERMINE “SISTEMA A GRAPPOLO”?
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PERCHE’ IL GRAPPOLO?

❖ A seconda della modulazione dei parametri allenanti, si possono 
incrementare le capacità metaboliche, aerobiche ed anaerobiche.

❖ Consente di raggiungere un’ elevata intensità in modo progressivo.

❖ E’ molto motivazionale e dinamico (aspetto importante soprattutto per la 
donna ginoide).

❖ Ha un notevole impatto sul dimagrimento (EPOC).

❖ Promuove l’aumento della massa magra.

❖ Migliora la funzionalità circolatoria.
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COME SI SVOLGE UN GRAPPOLO STANDARD?

 Da 12 a 6 ripetizioni, a seconda della tipologia di lavoro scelta.

 Riposo 15 secondi tra gli esercizi e 30 secondi tra la prima e la seconda 
sequenza. Aggiungere 30 secondi al termine di ogni sequenza. 

 2 modalità di esecuzione a seconda delle finalità ricercate:  
-   MR → mantieni ripetizioni a discapito del peso;             
- MP → mantieni peso a discapito delle ripetizioni.

 Possibilità di personalizzare la scelta degli esercizi e di modulare i parametri 
allenanti a seconda delle proprie necessità ed obiettivi. Alessandro De Vetto
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INDICAZIONI GRAPPOLO SOGGETTO ESTROGINO

1)     Alternare esercizi per la parte inferiore e superiore del corpo al fine di evitare un eccessivo accumulo 
di metaboliti.

2)     I primi esercizi del grappolo devono essere quelli per i distretti muscolari carenti, che necessitano di 
un maggior volume allenante.

3)     Inserire progressivamente nelle sequenze un massimo di 1-2 esercizi multi-articolari per la parte 
inferiore del corpo, restanti complementari.

4)     Inserire solo un esercizio con flessione combinata di anca/ginocchio.

5)     Volume di allenamento medio/alto, non superare le 7 - 8 sequenze a grappolo.

6)     Upper Body → 12 ripetizioni con carico da 15 RM (tranne addominali)
        Lower Body → 6 ripetizioni con carico da 10 RM (multi-articolari)
        Lower Body (complementari) → 12 ripetizioni con carico da 15 RM

7) 15 secondi di recupero tra gli esercizi. 

8) 30 secondi di riposo tra la prima e la seconda sequenza. Aggiungere 30 secondi ad ogni successiva 
sequenza.
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SCHEDA A GRAPPOLO PER SOGGETTO ESTROGINO
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