Ciclo 1 - ragazzi                            Periodo  02/06 - 22/06            Obiettivo   Fmax – Fres – coord. neuromuscolare

GIORNO


ATTIVITA’ DA SVOLGERE

LUNEDI


· Riscaldamento (corsa lenta 10’ + cambi di ritmo 6’(1’veloce – 1’ lento)

· Sprint: 5x50 m. allunghi in leggera salita recupero totale

· Affondi: 6seriex8movimenti  sagittali   6x8 laterali   ½ squat 4x20   dopo ogni serie 10” skip molto rapido

· Add. piedi fissi 4x40   dorsali da terra 4x15

· Stretching molto bene tenendo le posizioni almeno 30”

MARTEDI


· Gioco sportivo 40’ (calcio, pallavolo, tennis ecc.)

· Stretching 10’ distretti principali

· Equilibrio 20’ ( cammina su superfici instabili, strette, su un piede solo dx-sx, occhi chiusi con assistenza, balzelli sul posto su superfici piccole e/o instabili e tutto quello che ti viene in mente)

· Andature 10’(passo incrociato, laterale, ginocchia alte,calciata,slanci e circonduz. braccia ecc.)

MERCOLEDI


· Riscaldamento 10’ a piacere ma che sia effettivo

· Sprint in leggera salita: 10x50m. ritorno corricchiando rec. max 1’30”

· UP(balzo in alto + balzo avanti) 4x4 rec. 1’   Stretching molto bene

· Addominali 6x30 variando gli esercizi   Autosollevamento 5x esaurimento

· Skip alto max velocità 4x20”

GIOVEDI


A SCELTA:

· corsa continua su terreno pianeggiante (1 ora)

· bici 2 ore

· camminata in montagna 3 ore



VENERDI


· Come lunedì

· Al posto degli affondi   (Isometrica(fermi, gambe a 90°) 25” + 3 ½  squat j + 20 m. sprint)   x5

· Al posto dello squat   balzi monogamba sul posto dx-sx 6x6

SABATO
· Gioco sportivo (calcio, pallavolo, tennis eccetera)

DOMENICA
· riposo

 Gli esercizi vanno svolti con max velocità in contrazione, il recupero, quando non riportato, è sufficiente fra le serie, ma fisso (es. 3’). Se si riesce ogni settimana aumentare di un movimento ogni esercizio.Per fare bene streching parti dalla testa verso il basso con gli esercizi e fanne quanti te ne vengono in mente per ogni gruppo muscolare.

Fallo con calma, curando bene la qualità dei movimenti, soprattutto la corsa e i balzi. Non superare mai i 90° negli esercizi di squat e nei balzi. Se puoi lavora nelle ore più “fresche”, bevi molta acqua prima, durante e dopo.

Buon lavoro……                                                            
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