	
	PERIODO MASSIMALE

	Tecnica + corsa
-Potenziamento piedi con elastici

-Imitativi del valicamento

-Stacchi tra 6 hs  almeno 6 volte

-Corsa tecnica a slalom
4 x 80 mt
	DAL 9/11 AL 14/11 2004

MARTEDì
Forza  + corsa
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 profondo esplosivo

3 x 6 x 200% p.c.

tra una serie e l’altra cadute e ritorno da panchetto
Step specifico

3x6x 75-80-85%p.c.

Polpacci

3 x 12 x 100/110/120 Kg

Esercizi x i polpacci a piedi nudi( da alternare tra una serie e l’altra)
-Piedi pari continui con piastra/bilanciere 

-1 piede per volta lenti con controllo dell’assetto verticale 

-piedi pari con fermata in estensione

-piedi pari tre molleggi ed una tenuta

	Balzi e corsa in salita
Corsa su 60/80 m

-10 volte balzi decupli 

-5/6 tripli successivi con 2 passi 
-5/6 quintupli alternati da fermo e con 2 passi


	MERCOLEDì
Forza 
Flesso/torsioni dx-sx a braccia tese partire con 15kg a crescere

Squat bilancere in alto

40/45 kg 3 x 6

Esercizi di compattezza

4 x 5/6 x 40/50/60 Kg
½ veloce

4 x 6 x 144kg/180% p.c.

½ jump

3 x 6 x 60 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

Eseguire tra una serie e l’altra cadute e ritorno da panchetti con e senza piastra in alto (10/15 kg)


	
	             RIPOSO

	 Tecnica + corsa
3 Passi e stacco a canestro (4x5)
Tecnica analitica con  e senza i panchetti(variare le posizioni)
-Imitativi del valicamento

Stacchi tra 4 hs  almeno 6 volte
Corsa tecnica
3/4x110 m
	VENERDì
Forza + corsa
Girata + strappo
4+3 74/54 Kg 3+378/58 Kg 

3+2 82/62 Kg 2+2 86/66 Kg

tra una serie e l’altra allunghi 

½ profondo esplosivo

3 x 6 x 200% p.c.

tra una serie e l’altra cadute e ritorno da panchetto

step-up

¾ x 8 x100/110/120/130% p.c.

Polpacci

3 x 12 x 100/110/120 Kg

Esercizi x i polpacci a piedi nudi

( da alternare tra una serie e l’altra)

-Piedi pari continui con piastra/bilanciere 

-1 piede per volta lenti con controllo dell’assetto verticale 

-piedi pari con fermata in estensione

-piedi pari tre molleggi ed una tenuta

	Corsa & Balzi

-Completare il riscaldamento con balzi tra hs su un arto

-Bipli pliometrici

- 8 volte balzi decupli sull’erba

-5/6 quintupli alternati da fermo e con 2 passi

-5/6 tripli successivi con 2 passi

Corsa tecnica

-8 volte 80 m allunghi  
	SABATO
Forza  

Imitativi dell’azione di stacco con manubri
Partire da 5 kg a crescere

Esercizi di compattezza

4 x 5/6 x 40/50/60 Kg

½ veloce

4 x 6 x 160/180/200% p.c.

½ jump

3 x 6 x 60 Kg

divaricate tenuta e ritorno

1 x 4 per arto x 100/110/120/100Kg

Eseguire tra una serie e l’altra cadute e ritorno da panchetti con piastra in alto (5/10/15 kg) 
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