PROGRA

A PRE-RADUNO ALLIEVI B 1907

Questo programma prevede 10 sedute di allenamento in modo che possa essere avolto da
tuthl i maniera pit corretta,

Lo scopo & assicuranvi ung condizione decente per il giotno del raduno,in modo da
permettervi di superare facilmente fimpatto dei primi giorni di allenamento.

Buone vacanze.

ALCUNI CONSIGLI-

s Eseguire questo programmae preferibiimente nelle ore tfresche della mattina:condizion;
fisiologiche mighiori{lormonali e respiratorie).Di seguito inoltre i si abltua ad un ritmo
che prevede un simite tavoro la matting anche durante la preparazione. ‘

s Curare il pil: possibile Falimentazione ricordando che gia mantenere |l Proprio peso pud
essere un lusso(per aleuni).poiché stando o riposo diminuisce leggeremente la massa
muscolare.

s Cercare di svolgere la corsa gy terreni morbidi.

® Curate in modo particolars gli esercizi di stretching:oitre a migliorare 1a flessibiliia e

-~ Telasticita sono urrottima prevenzione contro gl infortuni muscolari.

«  ldefaticamento con relative posturee fondementale: ESEGUITELD SEMPRE!

GIOVEDI' 18 AGOSTO 2012

5" mobilita busto + 5' mobility anca + 5 andatura{corsa leggermente sostenuta) e skip + 5
siretching

Potenziamento a corpo libero:

3 x 15 ripetizioni di addominall & vostra scelig

3 % 15 ripetizioni di dorsali

4 serie da 8 ripetizioni dj piegamenti bs’at‘;cia(ﬂessiaﬁé) + 2 serle con aperiura ampia + 2 serie
con aperiura stretta

Lavoro aerobico: 10 corax velocita medio-bassa.

Pasture finali,

VENERDI' 17 AGOSTO 2012

5 mobllitd busts ¢+ & mmobilits anca + % andaturafcorsa leggarmente Scstanula) e skip + &'
Stretohing

Circuito forza resistente per ghi arti inferiori: L

3 ripetizioni da 15 secondi appoggiati di schiena al muro con gambe piegate a 90° & piedi
paralieli

Lavoro a terrazestensione alternata delle gambe(contrazione de muscolo anteriore della



coscia) 3x 15 ripatizioni per gamba

Lavoro a terra(pancia sotto): flessione delig gamba(il fallone sf avvicing al gluteo con
contrazione del muscol posteriore delia Coscia) 3x 15 ripetizioni per gamba.

Lavore aerobico 15 o Corsa velocita medio-bassa

3 ripetizioni sui 50mt in progressione con ritorno di Passo
-Posture finali : _

SABATO 18 AGOSTD 2012

5" mobilita buste + &' mobilitd anca + & andatura(corsa leggermente sosienuta) e skip + 5'
stretching

Potenziamento a corps libero:

3 x 15 ripetizioni di addominali a vosira scelia

3 % 15 ripetizioni di dorsali

4 serie da 8 ripetizioni di piegament; braccia(ﬂ@ss;iam) + 2 serle con apertura ampia + 2 serie
oon aperiura stretta

Lavoro aerchice: 20 corsa velocita medio-bassa,

4 tipetizioni sui 50mt in progressione con ritorno di passo

Posture finali

DOMENICA 19 AGOSTO 2012

5" mebilita buste + &' mobiliia anca + &' andaturalcorsa leggerments sostenuta) e skip + &'
streiching : S
Circuito forza resistente per gii artj inferior; e
3 ripetizioni da 45 secondi appoggiati di schiena al muro con gambe plegate a 90° o piadi
paralielj _ ' _
Lavoro a terraestensione alternata dejle gambe(contrazione del muscolo anteriore delia
coscia) 3x 15 ripetizion; per gamba

LAVOIo & terra(pancia SO flessione dellz gamba(il talione gj avvicina al gluteo con
contrazione del muscolo posteriore della coscia) 3x 15 ripetizion per gamba.

Lavoro aerobico 25 di corsa velocita medio-bassa

4 ripetizioni sui 50m¢ in progressione con ritorno di passo

Posture finali

LUNEDI' 20 AGOSTO 2012

5" mobilita busto + & mobilita anca + §° andatura{corsa leggermente sostenuia) e skip + &'
stretching

Poterziamenio a Corpe e

< X 13 Fpetiziont dj addominali a vosira scalta

3 x 15 ripetizioni o dorsalj .

4 serie da 8 fivetizion| di piegament brzaccia(ﬁessioni) + 2 sefie con aperiura ampla + 2 serie
con apertura strettg

Lavoro aerobico: 10 Lorsa andatura medio-lentg + 2 X 10 con velocita media, Recupero tra le
tre serie di massime & min, Y ' '

Posture finali




MARTEDI 21 AGOSTO 2012
Riposo
MERCOLEDY 22 AGOSTO 2012

5 mobilita busto + 5 mabiita anca + 5 andaturafcorsa leggermente sestenuta) e skip + &'
streiching

Cireuito forza resistente per gli arti inferior: |

4 ripetizioni da 15 secondi appoggiati di schiena allmuro con gambe plegate a 80° o piedi
paralleli |

Lavore a terracestensione alternata delle gambe(cdntrazione del muscolo anteriore deila
coscia) 4x15 ripefizioni per gamba : _

Lavoro a terra(pancia sotto): flessione della garnbalil tallone si avvicina al gluteo con
contrazione del muscol posteriore della coscia) 4 é{ 15 ripetizioni per gamba, :
Lavoro aerobico 15'di corsa continua + ' con variazioni di velocita a placere e comunque
minimo 3. ‘

Posture finali

GIOVEDI 23 AGOSTO 2012

5" mobilitd busto + 5' mobitit anca + &' stretching

FPotenziamento g corpo libero:

3 x 18 ripetizioni di addominali a vostra scelta

3 x 15 ripetizioni di dersati _ -

4 serle da 8 ripetizioni di piegament] braccia{flessioni) + 2 serie con apertura ampia + 2 seris
con apertura stretia , '

Lavoro aerobico: 10' corsa andatura medio-lenta + 10' con intervalli {ogni 2" min 30" medio-
veloci)

Fosture finali

VENERDI' 24 AGOSTO 2012

2" mobilita busto + 5 mobilita anca + 5 andatura di prevenzione + 5 stretching
Circuito forzs resistente per ghi artl inferio: |

4 ripetizicni da 15 secondi appodgiati di schiena al e con gambe piegate a 80° e piadi
paralieli } ‘
Lavoro a terraestensione alternata delle gambe(contrazione del muscolo anteriore dells
coscia) 4315 ripetizion per gamba

Lavoro a teralparcia solfol Flassiomn dolls aambali eiione ¥ avwicing af gluteo con
cunliazione del muscolo posieriore della coscia) 4 x 15 ripetizioni par gamba.
Posture finali

SABATO 25 AGOSTO 2012
5" mobitita busto + 5' mobilita anca + 3" stretching

FPolenziamento a corpo libero:
3 x 15 ripetizioni di addominali & vostra scelta




3 x 15 ripetizioni di dorsall

4 serie da 8 ripetizioni di piegamenti braceia(flessioni) + 2 serie con apertura ampia -+ 2 serie
coen apertura stretta

Lavoro aerobico: 10 corsa andatura medio-lenta + 2 serie da 8" con irdenvalli (ogni 1,5 min
30" medio-veloc)

Recupero tra le serie 4 minuti

Fosture finali

DOMENICA 26 AGOSTO 2012

5" mobilita busto + §' mobilita anca + 5 andatura di prevenzione + 5 stretching

Circuito forza resistente per g arti inferior:

4 ripetizioni da 15 secondi appoggiati di schiena al muro con gambe piegate a 90° e piedi
paralieli _

Lavoro a terraestensione alernata delle gambe(conirazione del muscolo anteriore delia
coscia) 4x15 ripelizioni per gamba

Lavoro a terra{pancia sotto): flessione dells gamba(il tallone si avvicina al glutea con
contrazione del muscolo posteriore della coscia) 4 x 15 ripetizioni per gamba.

Lavoro aerobico: 15" corsa continua + 7' con variazione di velocita g piacere e comungue
minimo 4111

Fosture finali




