PREPARAZIONE PRE-CAMPIONATO ASSISTENTI


In 10 sedute di allenamento - dopo il quinto allenamento  due  giorni di riposo

Allenamento 1 e 2

5’ di corsa- stretching- 5’ di esercizi di mobilizzazione busto ed arti superiori- 15’ di corsa  a ritmo uniforme - recupero con stretching -  skip alto 2x10 mt -calciata 2 x10 mt -corsa laterale 2 x20 mt - allunghi blandi 3 x30 mt - corsa avanti 10 mt,indietro 10 mt per 2 volte consecutive- allunghi più brillanti 3 x30 mt - addominali 2 x 10 - dorsali 2 x10 - corsa lenta 2’ - 5x100 mt in 21“-,( in scioltezza) ritorno in corsa leggera alla partenza e ripartire- al termine 2’ di recupero con stretching. Corsa finale  di 5’

Allenamento  3 e 4

5’ di corsa -stretching - 5’ di esercizi di mobilizzazione arti superiori e busto - 20’ di corsa a ritmo uniforme - recupero con stretching -  skip alto 2 x 10 mt calciata 2x 10 mt - allunghi blandi 3 x30 mt - 

Circuito- quadrato di mt 15 di lato - lato 1 -corsa lenta avanti - lato 2 corsa indietro - lato 3 corsa laterale . Lato 4 - allungo brillante - ripetere x 3 giri fine 1 serie - alla fine 1’ di recupero, poi ripartire  e fare altre 2 serie come sopra - al termine 2’ di recupero con stretching - addominali 2 x20 - dorsali 2 x dieci - 2’ di corsa lenta- 5x50 mt in 11“-;rientro alla partenza in corsa leggera e ripartire - sprint 1 x 5mt - 1 x 10 mt - 1 x 15 mt - 1 x 20 mt - 1 x25 mt - 1 x30 mt - dopo ogni sprint rientro di passo alla partenza. Al termine 2’ di recupero, con stretching, poi 2’ di corsa lenta, poi ripetere la serie degli sprint di cui sopra - alla fine 2’ di recupero, poi 5’ di corsa  defaticante

Allenamento 5

7’ di corsa - stretching - circuito di riscaldamento- triangolo con lati mt 15 - lato 1 - skip alto 3 passi calciata 3 passi  skip alto 3 passi e via a seguire- lato 2 - corsa lenta- lato 3 - corsa indietro - ripetere per 3 giri - stesso circuito con variante lato 2 allungo blando . Ripetere 3 giri - allunghi più brillanti 3 x 30 mt , ritorno in corsa lenta alla partenza - sprint -3x30 mt al max  ritorno  di passo alla partenza - 2’ di recupero con stretching- corsa lenta 2’ - corsa laterale mt 25 + sprint mt 25 in avanti .ritorno in corsa leggera alla partenza - 5 volte -slalom coni+ mt 20 allungo brillante- rientro in corsa lenta - ripetere 5 volte-recupero con stretching, poi 2’ di corsa lenta - 5x100 in 19”- rientro di passo - 2’ di recupero - allunghi brillanti 1x20, 1x30, 1x40, rientro di passo, al termine 1’ di recupero poi fare altra serie uguale -  addominali 3 x20 . -dorsali 3 x10 - flessioni 3x10 -   10’ di corsa lenta finale

Allenamento 6 

7’ di corsa - stretching- circuito di riscaldamento- mt 10 corsa in avanti lenta - mt 10 corsa indietro -mt 20 corsa laterale- rientro in corsa lenta alla partenza - ripetere 3 volte - eseguire lo stesso circuito, con la variante del rientro in allungo blando- ripetere 3 volte - allunghi brillanti 3 x 30 mt -fine riscaldamento -  mt 50 -  8x50 - i primi 4 con i primi 30 in progressione e gli ultimi 20 forte - rientro di passo - poi 2’ di corsa lenta e stretching poi 4 x50 quasi al max della velocità  . Rientro di passo alla partenza - 2’ di recupero con stretching . 2’ di corsa lenta 3 sprint consecutivi con cambi di direzione- mt 20 sprint diritto.mt 20 sprint a sx- mt 20 sprint a dx- rientro di corsa lenta alla partenza -ripetere 5 volte - al termine recupero 2’ con stretching poi un’ altra serie uguale - sprint 1x10,1x20,1x30,1x40-rientro di passo -al termine 2’ di recupero poi altra serie uguale - 5’ di esercizi di mobilizzazione arti sup.ri e busto - addominali 3 x20 - dorsali 3 x10 -flessioni 3x10 -  12’ di corsa lenta finale 

Allenamento 7

Riscaldamento uguale alla seduta 6 - Navetta mt 20+20  da percorrere in 9”(al termine di ogni 20+20 -20 mt  di corsa lenta e ripartire dal lato opposto)- 5 navette di sprint -  .alla fine 2‘ di recupero poi fare altre due serie uguale - al termine 2’ di corsa lenta e stretching , poi 5x50 in 9”- - rientro di passo - 5’ di esercizi di mobilizzazione arti sup,ri e busto - addominali 3x20, dorsali 3x10, flessioni 3x10 -  - al termine 15’ di corsa  defaticante -

Allenamento 8 

7’ di corsa -stretching -rettangolo di riscaldamento-lati lunghi mt 20- corti -10 mt - l.lungo corsa lenta -l.corto -.corsa indietro- l.lungo -corsa lenta .l.corto -.corsa laterale- ripetere per 3 giri - stesso circuito con variante lati lunghi allungo blando - ripetere per 3 giri - allunghi brillanti 3 x 30 mt - 2’ di stretching- circuito a rettangolo lati lunghi mt 30,corti mt 15 - sprint lati lunghi corsa lenta lati corti . Ripetere per 2 giri consecutivi- al termine 2’ di recupero, poi altre due serie uguali -al termine dopo il recupero 3’ di corsa lenta- sprint - mt 10,20,30,40- rientro di passo al termine 2’ di recupero, poi fare altre 2  serie uguali -  circuito addominali 3 x20, dorsali 3x10,flessioni 3x10 -   corsa finale 12’ defaticante - 

Allenamento 9 

5’ di corsa - stretching - 3 battute di skip alto, 3 di calciata, 5 di skip basso + 10 mt corsa lenta - rientro in corsa leggera - ripetere 3 volte - 3 battute di skip alto, 3 di calciata, 5 di skip basso + mt 20 corsa laterale+ mt 20 in leggero allungo- rientro in corsa lenta - 5 volte - al termine 2’ di recupero - allunghi brillanti 3 x30 mt - 5x50 mt in 9”- recupero 30” e ripartire - al termine 2’ di recupero - 2’ di corsa lenta , poi 5x50 con i primi 30 mt in lenta progressione, gli ultimi 20 mt forte - rientro di passo al termine- 2’ di recupero -sprint in diagonale - mt 15 sprint in diagonale e successivi mt15 in corsa lenta in diagonale così fino a fare 3 sprint e 3 tratti in corsa lenta- al termine tornare indietro stesse modalità, in modo da chiudere la serie con 6 sprint e 6 tratti di corsa lenta - al termine 2’ di recupero, 2’ di corsa lenta e ripetere uguale - al termine 2’ di recupero, 2’ di corsa lenta poi sprint 1x10, 1x15,1x20,1x25,1x30 - rientro di passo- al termine recupero con stretching, poi fare ancora una serie uguale -  addominali 3x20, dorsali3x10, flessioni3x10. 10’ di corsa finale defaticante - 

Allenamento 10 - 

5’ di corsa - stretching - quadrato mt 15 di lato - lato 1 - corsa lenta - lato 2 - corsa laterale - lato 3 -metà skip alto e metà calciata - lato 4- - corsa avanti per 5-6- mt il resto corsa indietro - ripetere 4 volte - stesso esercizio di cui sopra con variante lato 3 allungo invece di skip e calciata - ripetere 4 volte - allunghi brillanti 5 x20  - corsa laterale mt 20 + sprint mt 20 - rientro di passo - 5 volte -recupero 2’ + 2’ di corsa lenta - stesso esercizio ma con sprint mt 30 - 5 volte - recupero 2’ e 2’ di corsa lenta - percorso - mt 10 corsa normale- mt 7 corsa indietro - sprint mt 15 - passo mt 10 - sprint mt 20 - . Rientro di passo - 5 volte - recupero e 2’ di corsa lenta - sprint mt 5,10,15,20,25,30 - rientro di passo - al termine recupero e altra serie uguale - - al termine circuito addominali 3x20, dorsali 3x10, flessioni 3x10 -  - 10’ di corsa finale 

Dal 5 allenamento in poi a scelta vostra inserire in 3 allenamenti il vostro test . 


