	
	PERIODO MASSIMALE

	Tecnica + corsa

-Andature (marcia ,rullate,skip con anche ben sbloccate)

-Corsa tecnica in ampiezza:
6x50 m progressivi

-Tecnica analitica:

Penultimo-ultimo con piastra 10 kg in alto

Stacchi con palla medica

-Acrobatica (flic-flac,ribaltata avanti)
-Stacchi tra 4 hs  almeno 6 volte

2x120 cm
2x130 cm

2x140 cm
	DAL 15/11 AL 20/11
Forza  + corsa 
LUNEDì
Girata + strappo 

4+4 50/70 Kg 4+3 55/75 Kg 3+3 60/80 Kg 

3+2 65/85 Kg 2+2 70/90 Kg 

tra una serie e l’altra allunghi
½  esplosivo + ½ veloce

4 x 4 x 160kg + 4 x 6 x 144kg
Eseguire tra una serie e l’altra cadute e ritorno da panchetti con e senza piastra in alto (10/15 kg)
Divaricate in avanzamento

3 x 5 per arto 60kg

Saltelli in posizione di stacco(attenzione alla compattezza)

3 x 8/10 x arto con piastra da 10 kg


	Balzi 
Basket 30’
-Balzi piedi pari in estensione con 5 ostacoli 50 cm.

6-7-8-9-10-11 piedi

-Triplo plio. P.P. 40 cm.

-Biplo p.p. con ost. 50 cm.e salto in alto front. P.p. 1.30 mt.

-Biplo p.p. con hs..50 cm e

salto in alto dorsale p.p. 1.60 mt.

-4+4 x 5 hs. 50 cm. Sucessivi. a 10 piedi 

-4 quintupli alternati con 2 passi.

-Corsa tecnica

4x150 
	MARTEDì
Forza generale ed es. pot. Posturale +corsa tecnica
-Potenziamento piedi con elastici
torsioni del busto mod. martellista 10 kg
Flesso/torsioni dx-sx a braccia tese partire con 20 kg a crescere

Strappo su un arto

3 x 4 x arto x 30kg
Esercizi di compattezza

3/4 x 6 x (40)50/55/60 Kg

Estensione a piedi pari x Polpacci
4 x 10 x 160 Kg

Estensione del piede(senza usare il quadricipite) con piastra in alto 15 kg
Corsa tecnica in curva

4 x 80 m.(anche ben sbloccate e attenzione tecnica sull’appoggio del piede avanti)

Corsa nella circonferenza

2 x 2 proprio senso di curva

2 nel senso opposto

	
	             RIPOSO

	Tecnica analitica + corsa

Tecnica analitica 

-Imitativi del valicamento con attrezzi

-Svincoli da plinto
-Esercizi di pot. Piedi in sabbia
-Andature con piastra 10 kg

rullate,rimbalzo+rullate,passo pelvico,incroci,incroci rimbalzati,passo stacco alternato x2,doppio passo stacco x3

Corsa

-Corsa con ostacoli 91 cm. Con 5 passi x 5 ostacoli a 14 mt. x 8

-Corsa tecnica passo pieno

4 volte 120 m (recupero di passo piano)
	GIOVEDì
Forza massima espl. + corsa
Girata
 4x70 kg /  3x80 / 2x90 kg
Strappo 

4x60 / 3x65 / 2x70 kg
½ esplosivo 

2x6x170kg / 2x5x180 kg
molleggi
3x20x80 kg

1/2 espl. Statico dinamico

2x5x140 / 2x4x150

step-up

2x4+41x70 / 1x4+4x75 kg
stacchi a canestro
allunghi



	Balzi 
Basket 40’
-Balzi piedi pari in est. con 5 hs. 50 cm.

7-8-9-10-11 piedi

-Biplo p.p. con ost. 50 cm.e salto in alto front. P.p. 1.40 mt 

-Salti dorsali piedi pari con rincorsa frontale 1.80 mt.

-Balzi successivi tra 5 hs. 50 cm.
3x3

-Decupli da fermo x3
	VENERDì 
Forza generale + localizzata
Flesso-torsioni del busto
3x8/10x20/25 kg

Oscillazioni con palla con                             manico 15/20 kg

Spinte in alto dietro in div.

3x4+4x50/55/60kg

Strappo su un arto

3x4+4x35kg

Estensioni dei piedi lento/espl.

2x15x160kg/2x15x140kg

Saltelli div. sagitt.

2x20x45kg/2x20x50kg

Imitativi salto con manubri 6kg

Corsa slalom

4x80 mt.

Salto in alto con 2 passi x8 (1.90/2.00 mt.)
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