	
	PERIODO MASSIMALE

	Forza speciale(Balzi) 
Esercizi propercettivi x piedi

SEGATURA

Adnature di salto in estensione

Balzi tecnici estensivi

PISTA
Balzi succ. con ostacoli(20 piedi)

CORSA TENICA
4x80mt.
	Lunedì 14/3
Forza  + corsa
Girata  

4x(6x70-6x75-4x80-2x90) 

tra una serie e l’altra allunghi
½ esplosivo

2x(6x150-5x160-4x170)
tra una serie e l’altra cadute e ritorno da panchetto
Polpacci in estensione continui
3 x (20-25-30) x100 Kg

½ squat jump

6x6x60kg

esercizi di compenso
andature di corsa e di salto 

	Tecnica + corsa
Salti a forice scalzo fino 1,85 mt

Salti a fosbury con 2/6 passi fino a 2,10 mt

(cura della ritmica,anticipi,stacco lontano)

Corsa tecnica tra hs 

7 passi in mezzo x 6 x hs a 18,28 mt altezza 84 cm
	Martedì 15/3
Forza generale
Piedi catena tesa elastico + piastra

Flessioni gamba tesa con elastico

Catena posteriore son piede su panca

Adduttori con elastici

Imitazioni corsa con elastico

Postura in div. sagitt.

Policonccorrenza

10 lanci dorsali



	
	             RIPOSO

	 Tecnica + corsa
Salti a forice scalzo fino 1,85 mt

Salti a fosbury con 2/6 passi fino a 2,10 mt

(cura della ritmica,distribuzione,stacco,ultimi appoggi)

Corsa tecnica 

4/6 volte in curva
	Giovedì 17/3
Forza

massima dinamica
strappo
4+3 60 Kg da 20 cm 

tra una serie e l’altra allunghi 

½ veloce
2x(6x130-140-150)
tra una serie e l’altra cadute e ritorno da panchetto

step su gradoni
2x6x80kg dx/sx
discesa eccentrica

2x6x80
esercizi di compenso

corsa

piedi

	Forza speciale(balzi)
Riscaldamento adna. Gambe tese

Balzi piedi pari in avanzamento con ostacoli 50 cm. fino 11 piedi
Reattività piedi pari con ostacoli

Balzi in sabbia in forma estensiva

(andata/ritorno in buca)

- 4 x piedi pari con e senza raccolta 

- 2 x Successivi dx-sx con e senza raccolta

- 4 x Alternati
- 4 x piedi pari all’indietro
tutto ripetuto 2 volte con recupero 5 minuti

corsa tecnica

4/6 x 80 mt
	Venerdì 18/3

Forza generale localizzata
-Es. con funicella

-Estensione avampiedi

4x(100-120)

-fless. gambe tese con  elastici

-catena posteriore piede in appoggio su panca

-addominali con piastra

-adduttori con elastici

Corsa tecnica
-Corsa in  curva
-Corsa in cerchio 3-4 x 2 giri
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