	PERIODO MEDIALE 15-24 Dicembre
	
	

	Pomeriggio
(Giu)

Tecnica
-Riscaldamento con andature specifiche

-Salti a forbice scalzo
fino a 1,80 fatto
-Salti fosbury con 4 passi fino a 2,10 poi mi sono fermato x affaticamento al retto femorale
-defaticamento
	MERCOLED

mattina (Nick)

Tecnica

-Salti a forbice scalzo

10-15  fino a 1,83 saltato.
-Salti fosbury con 4 passi.a diverse altezze  partito da 1,90 fino a 2,15 saltato
Corsa tecnica: 

-rincorse maggiorate
-corsa in curva 

-corsa in cerchio


	(Nick)Balzi + corsa
 Salto in lungo da fermo 6/8 (3,22)
-quintupli da fermo 5/6 (16,30)
-quintupli successivi con 4pp.

(21,05)
- Tripli pliometrici a rana da plinto 40 cm. 

Corsa tecnica:

su 60 mt. (20 di accelerazione +40 lanciati) x 4


	GIOVEDì
Forza gen. loc.

(Giu)
Corsa su prato15’
Ginnastica posturale

30’
Pot. dei piedi con elastici
20’
(Nick)
Girata:

4-3-2-1x70-80/90/100/110

Strappo frontale e su un arto:

30/40 kg

½ veloce con biorobot(v.fotoc. allegata):

8 x 6 x (140/150/160/180)

spinte dietro in div. sagit. E tenuta:

3x4+4x70kg

allunghi


	Ecografia Giu 
	 RIPOSO+massaggio

	Tecnica
(nick)

salti a forbice 

scalzo

salti fosbury con 6 pp fino a 2.10 fatto
(giu)

salti con 4 pp a forbice

con scarpe di gomma

salti con 10 pp a fosbury fino a 2.00 fatto
	SABATO
Forza max dinamica

½ strappo + tirate 

2x4x40kg

Girata:

4-3-2-1-1 x70/80/90/100

Strappo:

3x3x70kg 

½ esplosivo libero:

1x4x130/150/170/190
spinte dietro in div. sagitt. e tenuta

1x4x40/50 kg

2x3x50kg

allunghi:

4x80 mt.

polpacci al castello:

3x20x140 kg



	Balzi + lanci + corsa
Policoncorrenza
Front.(14.27 N)

           (14.67 G)

dors.   (15.77 E)

-alto a forbice da afermo

-lavoro x piedi in sabbia

-balzi pp tra hs 

7-8-9-10 piedi

-decupli alternati partenza pp 

corsa tecnica:

3x120
	DOMENICA
Forza generale
-Strappo su un arto
-Oscillazioni con palla con maniglia

-Rullate a piedi pari

-Polpacci al castello

Corsa tra ostacoli(ogni 20 mt.)

4x100 7 pp 


	Gita a Napoli
	LUNEDì
Forza
Lavoro di forza speciale al BIOROBOT

½ veloce a castello:

140/150/160/170/180

vedi fotocopia allegata

	
	MARTEDì

(giu)

Tecnica

(scarpe di gomma)

-andature tecniche

-salti a forbice 10 pp 

(chiodate)

salti fosbury 10 pp

Ginnastica posturale

20’
(nick)
Girata:

4-3-2 x70/80/90
Strappo:

3x3x70kg 

½ esplosivo libero:

1x4x130/150/170/190
spinte dietro in div. sagitt. e tenuta

1x4x40/50 kg

2x3x50kg

allunghi:

4x80 mt.

polpacci al castello:

3x20x140 kg



	
	VENERDì

	RIPOSO Buon Natale

	RIPOSO vacanza Selva Gardena 26-12-04/02-1-05


