	
	PERIODO MASSIMALE

	Forza massima dinamica 
-1/2 strappo
-1/2 veloce al castello con bio-robot

carichi a salire da 140 a 170 kg

tra una serie e l’altra cadute e ritorno da panchetto
avremmo dovuto proseguirecon piedi estensione e molleggio al castello e divaricate sagittali ma per via del test non sono state fatte.
	Domenica 20/3
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 
In curva allunghi

	Forza speciale 
-salto in lungo 8 passi

-balzi successivi con ostacoli

decupli alternati

-esercizi per piedi in sabbia
	Lunedì 21/3 
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 passi fino a 2.10 mt

Salti con rincorsa completa fino a 2.10 mt.(cura della ritmica,distribuzione,stacco,ultimi appoggi)

Corsa tecnica 
4/6 volte in curva
	Mercoledì 23/3
Forza

massima dinamica
strappo
2 x (3x70+3x40/3x75+3x40) 

½ esplosivo libero
6x150-5x170-4x190-5x170-6x150-4x200 kg
tra una serie e l’altra cadute e ritorno da panchetto con piastra
½ jump al castello
6x80-100-120-100-80 kg
esercizi di compenso

corsa su 80 mt x 6


	Forza speciale(balzi)
-balzi successivi con ostacoli

2/3 per altezze crescenti fino ad 1 metro distana 6 piedi x 6 hs

-quintupli alternati con 6 passi x 6/8

-allunghi scalzo in pista

-salti a forbice scalzo fino 1.80 mt.

defaticamento scalzo su prato
	Giovedì 24/3

Riscaldamento con passaggi tra hs in modi vari
Esercizi sulla pedana di Bosco
Corsa in salita

12 x 30 mt.
Corsa tecnica
-Corsa in  curva x 6
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