	
	PERIODO MASSIMALE

	Tecnica + corsa

Riscaldamento con passaggi della palla medica
-Andature di passo e andature di corsa in circonferenza mt. 8

-Corsa con massima attenzione tecnica in circonferenza mt. 8

-Simulazione di rincorse su arco di circonferenza mt. 8 con 2 tangenti

-Corsa con variazioni di ritmo ogni 15 mt. su 75 mt. x 4

-Imitativi di stacco con plinto dx sx con piastra 10 kg

-Salti in trio (fino 1.80 mt.) e in coppia (fino 1.90)
	DAL 21/11 al 28/11
DOMENICA
Forza massima espl. + corsa

Girata

 4x70 kg /  3x80 / 2x90 /1x100 kg

Strappo 

3x3x 70 kg

½ esplosivo 

2x6x160kg / 2x5x170 kg

molleggi a catena tesa

3x15/20x15 kg

1/2 veloce

2x6x140 / 2x6x150

drop-jump

3x6x 40 kg da 30 cm. ca

allunghi su 80 mt. in curva and. + rit.

3 passi stacco su 40 mt and. + rit dx sx



	Balzi + corsa
Basket 40’
-Balzi piedi pari in estensione con 5 ostacoli 50 cm.

1x6-2x7-2x8-2x9 piedi

-Triplo plio. alternato con partenza P.P. 40 cm.

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

-4 quintupli alternati con 2 passi.
-salto in alto a p.p. da fermo x 10
-Corsa tecnica

4x150 
	LUNEDì
Forza generale + localizzata

Flesso-torsioni del busto
3x8x20/25 kg

Oscillazioni con palla con                             manico 3x6x15/20 kg
Spinte in alto dietro in div.

3x4+4x40/45/50 kg

Strappo su un arto

2+1x4+4x30/35 kg

1x3+3x40 kg

Estensioni dei piedi lento/espl.

1x15x160kg/1x15x140kg

1x15x170kg/1x15x150kg
Imitativi di stacco con manubri 6kg
Corsa tecnica in circonferenza 8mt.6/8 volte


	
	             RIPOSO

	Tecnica analitica + corsa

Tecnica analitica 

-Imitativi del valicamento alla sbarra
-Esercizi di pot. piedi con elastici 15’
-Andature con piastra 10 kg x 30mt.
(2xrullate,2xrimbalzo+rullata, 2xpasso pelvico,1xincroci,1xincroci rimbalzati,2xpasso stacco alternato,2xdoppio passo stacco 
-Stacchi tra 4 hs  almeno 6 volte

2x120 cm

2x130 cm

2x140 cm
Corsa

-Corsa con ostacoli 91 cm. Con 5 passi x 5 ostacoli a 14 mt. x 6
-Corsa tecnica passo pieno

4 volte 120 m (recupero di passo piano)

	MERCOLEDì
Forza massima espl. + corsa
Girata
 4x70 kg/3x80/2x90/1x100 kg
Strappo 

3x3x70 kg
½ esplosivo 

2x6x160kg / 1x5x170/180 kg
Andatura di passo con molleggio rulato bilancere 20kg
1/2 veloce
2x6x145/ 2x6x155
saltelli p.p. catena tesa
5kg

stacchi a canestro
allunghi



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

1x7-2x8-2x9-1x10 piedi

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

-tripli e quintupli con 2/4 passi
-Decupli da fermo su 30 mt. x3
	GIOVEDì 
Forza generale/localizzata + corsa 
Flesso-torsioni del busto
3x8/10x20 kg

Oscillazioni con palla con                             manico 15/20 kg

Spinte in alto dietro 
3x8x40/45kg

Strappo su un arto

3x3+3x40kg

Estensioni dei piedi lento/espl.

1x(20x120/15x140/10x1608x180/15x140/20x100)kg

Esercizi di steefness 5’
Policoncorrenza(7.250 kg)

5/6 lanci frontali(14.05 G/13.95 N) 5/6 lanci dorsali(15.50 G/15.20 N)
Corsa tecnica in circonferenza 8mt.4/6 volte



	
	

	
	RIPOSO

	
	

	Tecnica + corsa

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

-Corsa tecnica in ampiezza:

6x60 mt. progressivi

-Tecnica analitica:

Penultimo-ultimo con piastra 10 kg in alto

-Stacchi tra 4 hs  almeno 6 volte

2x120 cm

2x130 cm

2x140 cm
	SABATO
:Forza massima espl. + 
allunghi

Girata

 4x70 kg /  3x80 / 2x90 kg

Strappo 

4x60 / 3x65 / 2x70 kg

½ esplosivo 

2x6x170kg / 2x5x180 kg

Saltelli in posizione di stacco(attenzione alla compattezza)

3 x 8/10 x arto con piastra da 10 kg
1/2 veloce
2x6x150 / 2x6x155 kg

Divaricate in avanzamento

3 x 5 per arto 60kg

allunghi su 80 mt. in curva and. + rit.

 

	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


	DOMENICA
Esercitazioni di pot. Posturale 

Allenamento di ginnastica, esercizi a corpo liberoed esercizi posturali 

Flesso-torsioni del busto

3x8/x20/25 kg

Oscillazioni con palla con                             manico 13x6x20 kg

Spinte in alto dietro in div. 

3x4+4x40/45/50kg

Strappo su un arto

2+1x4+4x30/35

1x3+3x40kg

Estensioni dei piedi lento/espl.

1x15x160/1x15x140kg

1x15x170/1x15x150kg

1mitativi di stacco con manubri 6kg
Corsa tecnica in curva:
4x80mt.


