Giovani con Pesi

Periodo 02/06 – 22/06 




   
Ciclo 1  

GIORNO
ATTIVITA’

Tema della seduta:

Resistenza

Durata: 2 - 3 h.
· Riscaldamento: bici 15’

· Tema: 2 - 3 h (60 km) in bici due salite di 6-8 km. a tutta intervallate da circa 25' a basso ritmo (pedalare agile badando alla frequenza delle pedalate e non ai rapporti troppo duri!!)

· Oppure: 1h e mezza corsa continua su terreno pianeggiante

· Oppure: 1000 m .dislivello camminata in montagna a buon ritmo



Lunedì


Tema della seduta:

Fmax

Durata: circa 2 h 15 min
· Riscaldamento: corsetta 10’ – andature varie(slanci, circonduzioni, toccate ecc.) 15’

· Tema: add. su panca inclinata 5 serie x50 movimenti – ½ squat al castello 10x10 (80%)                                   – ½ squat al castello 5x6 (95%) – skip 5x10” – affondi laterali jump 4x6 (bilanciere 20 kg)                             – ciclette agilissima 10’ – add. su panca inclinata 3x50 – panca (pettorali) 2x(10x70% - 9x75% - 8x80% - 7x85% - 6x95%) – dorsali alti 2x(5x8 (90%))

· Defaticamento: salto con la corda 15’

· Stretching: molto bene

Martedì


Tema della seduta:

Resistenza anaerobica

Durata: circa 2 h
· Riscaldamento:  20’ molto bene (con andature varie, circonduzioni, allunghi)

· Tema: sprint 8 x 120m. Recupero 1’30” – 6 x 80m. Rec 1' – 4 x 50m. Rec 40” - 3 x 30m. Rec. 20” - pausa di 15'

·  UP 4x6 rec. 1’ – corsa laterale (8m.X15”)X5 rec. 2’

· Defaticamento: corsa lenta 20' oppure piscina

· Stretching: con cura

Mercoledì


Tema della seduta:

Fmax

Durata: circa 2 h 30 min
· Riscaldamento: 15’

· Tema: add. 5x50 (con disco da 10 Kg.)                                                                                  – spalle 2x (10x70% - 8x75% - 8x80% - 6x90% - 4x95%)                                                        – leg extention (quadricipite) 2x(4x8 (90%) – leg curl (bicipite femorale) 4x8 (80%) )               – affondi sagittali jump 4x6 (bilanciere 20 kg) – add. laterali 6x30 – spalle con manubri 6x8 (85%) – bicipiti 6x8 (85%) - dorsali su panca 4x20 

· N.B.:es. di trasformazione 5”-7” ogni esercizio Fmax gambe                                                            

· Defaticamento: salto con la corda 15’

· Stretching: tenere le posizioni almeno 40” ognuna

Giovedì


Tema della seduta:

Fmax

Durata:2 h
· Riscaldamento: ciclette 15’

· Tema: add. 6x50 (10 Kg.) – culf (polpacci) 5x10 (90%) – skip 3x10”- pressa 7x12 (60%) – pressa 7x5 (95%) – bicipiti con manubri 2x(10x70% - 9x75% - 8x85% - 7x90% - 6x95%) – tricipiti 4x10 (80%) – ½ squat jump 3x6 – ½ squat isometrico + ½ sq. jumpx4 il tutto con bilanciere scarico per 4 ripetizioni – esercizi di scioglimento e trasformazione 

· Defaticamento: in bici 1h e ½  agile e su percorso facile oppure corsa lenta 30’

· Stretching: sempre, come al solito

Venerdì


Tema della seduta:

resistenza

Durata: 2 – 3 h
· Riscaldamento: bici 15’

· Tema: 2 - 3 h (60 km) in bici due salite di 6-8 km. a tutta intervallate da circa 25' a basso ritmo (pedalare agile badando alla frequenza delle pedalate e non ai rapporti troppo duri!!)

· Oppure: 1h e mezza corsa continua su terreno pianeggiante

· Oppure: 1000 m .dislivello camminata in montagna a buon ritmo



Sabato


Tema della seduta:

Fveloce

Durata: 1 h  30min.
· Riscaldamento: giochi di equilibrio (su basi instabili, a occhi chiusi, su un piede ecc.) 20’

· Tema:corsetta continua con dentro 8 allunghi di 80m. 10’                                                     – sprint(4x20m. – 3x30m. – 2x40m. con varie partenze) il tutto X2 ripetizioni con recupero totale fra le serie                                                                                                                       – corsa balzata alta 3x20m. – balzi laterali 3x20m. – corsa con ginocchia alte 3x20m.

· Defaticamento: piscina 

· Stretching: molto  bene

Domenica




Tutti i giorni non di palestra inserire lavori di forza per tronco e parte alta (anche a corpo libero). Curare bene i riscaldamenti e lo stretching….Quando non indicato il recupero è totale. Ogni settimana cercare di aumentare il KILAGGIO per quanto possibile. Le percentuali sono riferite al max peso sollevabile x2 volte consecutive per ogni esercizio.
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