	PERIODO MEDIALE 6-13 Dicembre
	
	

	Tecnica

Salti forbice a piedi nudi.
Forbice fino a 1,90 mt
Fosbury 8pp più avvio fino a 2.15 mt

Corsa tecnica: 

6x20+60 in curva dx e sx

	LUNEDì 11/04
Forza max dinamica

Riscaldamento con oscillazioni palla 15 kg

Girata:

4x80 / 2x3x90  2x2x100 / 1x110
½ esplosivo:

2x6x160/2x6x180

2x5x190/200
½ jump continuo libero:
6x6x60kg

esercizi a piedi nudi 4x10
esercizi di compenso:

andature di salto

	Balzi

Bipli tra hs 70 cm a 20/21 piedi di distanza
6x6
Corsa:

tra hs con 5 pp 14 mt. 4/5


	MARTEDì 12/04
.



	
	 RIPOSO+massaggio

	Tecnica

Salti a forbice 6/8
Salti con 2 passi 15
Salti con 4 passi

10 dorsali 6 frontali

Potenziamento piedi in sabbia

10’
	 GIOVEDì
Warm-up
+

3x60 mt (6’82)

+

salto in alto dorsale pp con rincorsa frontale

2/3x160/170/180/185

	Balzi  pliometrici
Pliometria:

-caduta+3 rimbalzi

-caduta all’indietro e ritorno sul plinto

-caduta avanti/dietro e rit.
Balzi pliometrici:
-3xdx-dx-buca

-3xsx-sx-buca 

-cadute dx-sx buca da plinto 40/50 cm. 

Corsa: 
3x120 + 2x100 mt.
massaggio
	VENERDì
Forza max dinamica

Potenziamento piedi: Esercizi con elastici

½ strappo
2x40kg
strappo su un arto

4+4x20/25/30

½veloce: 

6140/6x150/2x6x160kg
½ jump: 

3x4x80 kg  

esercizi di compensazione:
salti a forbice

	
	RIPOSO

	Tecnica

Basket: stacchi a canestro + schiacciate 

Salti a forbice scalzi: 20
stacchi tra 4 hs:

4x110-120

corsa:

variazioni di ritmo su 100 mt. ogni 20

defaticamento
	DOMENICA

Forza max dinamica

Girata:

3-2-1-1 x80/90/100

Strappo:

3x3x72.5/75kg 

½ esplosivo libero:

1x6x120

1x6x140

2x5x160

1x4x180

½ veloce: 
1x6x120

1x6x140

2x6x150

1x6x160

allunghi:

4x80 mt.

polpacci al castello:

3x20x160 kg

step specifico: 4x60/70/80 

esercizi di compensazione:

stacco a canestro



	Balzi + plio

Riscaldamento con andature specifiche. 
  Balzi: 

  -Successivi tra hs        
Salti in lungo 8pp 8
Tripli con 2 pp 6 

-Quintupli alternati con 2/4 passi 6/8 in totale
-Quintupli successivi sx con 4 passi 8 .

Plio: tripli a piedi pari da plinto 40/50 cm. 


	LUNEDì
Forza generale + policoncorrenza
Riscaldamento:
-Passaggi tra ostacoli 10’
Ginnastica posturale

30’

vedi fotocopia allegata.

Addominali alla sbarra:

5’

Policoncorrenza: 

con peso 7.250kg 5/6 dorsali 4/5 frontali


