	PERIODO MEDIALE 20/29 Aprile
	
	


	Allenamento con Vincenzo

Esercizi vari di mobilità e allungamento

Rotella x addominali
	MERCOLEDì 20/04

Scatti in salita

10 volte x 30m

	
	GIOVEDì 21/04

Forza max dinamica

Riscaldamento con ½ strappo 40kg.
½ veloce al castello:

6x6x130/140/150/160/170/180/190/200/210kg
½ jump catello:
3x6x80kg

step specifico

3X6x80kg



	
	 

	MUSCOLAZIONE GENERALE 
+

POTENZIAMENTO PIEDI
	VENERDì 22/04



	Balzi sulle gradinate

Skip sugli scalini

Balzi piedi pari sui gradoni

Balzi successivi 

Balzi alternati in diagonale

Piedi in sabbia

Potenziamento caviglie

Balzelli vari

Corsa tra hs

Su 100m con 4hs
	SABATO 23/04




	
	

	Tecnica
Salti forbice scalzo(bene fino185)

Corsa tecnica in curva

Andature e balzi sulla segatura

Stacchi canestro


	DOMENICA24/04
Forza

1/2strappo

3x4x40kg

strappo

2x3x70kg

2x75kg

1x80kg(no)

1/2esplosivo libero

4x100/120/140/160/180kg

1/2 veloce castello

6x14/150/160/170/180/190kg

1/2jump castello

3x6x100kg

	
	LUNEDì 25/04 RIPOSO

	
	
	

	Tecnica

Salti forbice scalzo (bene fino a190)

Salti fosbury con 4 passi (bene fino 210)

Salti fosbury con 6 passi (alcuni bene anche 215, 220 malino)


	MARTEDì 26/04



	
	MERCOLEDì 27/04
.

Forza

1/2strappo

4x30/40/45/50kg 2x55kg

girata
4x80/85kg 3x90/95kg 1x100kg(no)

1/2veloce castello 2x6x140kg 6x150/160/170/180/190/200kg 
polpacci(scalzo)

4x20x140kg 1/2jump
4x6x100/110/120/80kg

	
	 

	
	 GIOVEDì 28/04
Tecnica
Salti forbice scalzo (bene fino a 185)
Salti fosbury con 4 passi 

Salti fosbury con 6 passi

Balzi
Passaggi tra hs e vari tipi di balzi co hs bassi

Balzi sulle gradinate piedi nudi 

Corsa tecnica su 100m

Accelerazioni su60m

Policoncorrenza palla da 7,5kg
15mca

	
	VENERDì 29/04
Forza
1/2strappo
2x4x40kg 2x4x45kg 2x4x50kg

strappo

2x4x70kg

½ esplosivo libero

4x100/140/160/180kg

½ veloce castello

6x140/150/160kg

allunghi



	
	


