



Periodo 15/09 – 12/10 (4 settimane)


   
Ciclo 3   

GIORNO
ATTIVITA’

Tema della seduta:

Aerobico

FUORI
· Riscaldamento

· Tema: 2 h in bici con 1-2 salite medie (500-600 m. dislivello) al fondo medio (circa 75%)

· OPPURE: 1 h corsa continua prevalentemente in piano, a ritmo buono ma costante

· cercare di stare al limite di soglia, con qualche tratto di fuori soglia

Lunedi

3 volte nel ciclo


Tema della seduta:

Fmax

PALESTRA
· Riscaldamento: corsetta 10’ – andature varie(slanci, circonduzioni, toccate ecc.) 15’

· Tema: addominali su panca inclinata 5seriex50movimenti (10Kg) – dorsali 5x30

 Girate al petto 8x10 (80%) – affondi sagittali 5x6 dx-sx (80%) – skip 4x20 battute 

· Pressa: metodo a contrasto pesante – leggero : 4ripetizioni pesante + 4 ripetizioni leggero

1 colpo tenere 2” in estensione e ritorno x 4 (carico max) rec. 1' -  ridurre il carico del 50% - 4/5 rip alla max velocità anche con stacco (carico 50%) - trasformare con  balzo in basso con rimbalzo su ostacolo  4 ripetizioni – IL TUTTO PER 4 SERIE (rec. 4’)

· Panca piana 10X70% - 9X75% - 7X85% - 5X95% - spalle con manubri 5X8 (90%)

· Defaticamento: salto con la corda 15’

· Stretching: molto bene



Martedi

Fmax

4volte nel ciclo


Tema della seduta:

Resistenza anaerobica

CAMPO
· Riscaldamento:  25’ corsa continua buon ritmo con dentro 8 allunghi 30-30 (allungare 30” e recupero rallentando X 30”, poi riallungare, e così via)

· Tema:sprint 8 x 60m. recupero 30” – UP 6x8 rec. 1' -  corsa laterale (8m.X25”) X4 rec. 2’

· Circuito: (½ Squat isometrico X 30” – Core frontale 30” - ½ Squat J. + balzo rana X 6 – flessioni braccia X 20 – corsa balzata 30 passi – skip X 30 battute - sprint in  salita ripida10 m.) X 4 serie

· Defaticamento

· Stretching: con cura

Mercoledi

Res Fv

6 volte nel ciclo


Tema della seduta:

Fesplosiva

CAMPO


· Riscaldamento 20’

· Tema: Balzi  quadruplo rana X 8 (rec. Totale) 

· Affondi sagittali jump 6x8   - affondi laterali  jump 6x8 

· (½ squat isometrico 15” + ½ squat jump X 4 + balzo rana X4) tutto X4

· Parte alta corpo libero: circuito (20 flessioni – ponte frontale 30” - 20 flessioni – ponte laterale dx 30” - 20 flessioni – ponte laterale sx 30” - 20 flessioni – dorsali da terra x20 – 20 flessioni) il tutto X2 volte

· trazioni in sospensione 5X massimali

· Stretching: con cura

Giovedi

Fe

4 volte nel ciclo 


Tema della seduta:

Fveloce

CAMPO
· Riscaldamento: giochi di equilibrio (su basi instabili, a occhi chiusi, su un piede ecc.) 20’

· Tema:andature varie - corsetta continua con dentro 8 allunghi di 60m. 10’ – sprint (10x20m. – 8x30m. – 6x40m. - 4x60m. - 2X80m. - 1x100m.varie partenze) recupero totale fra le serie   – corsa balzata alta 5x20m. – balzi laterali 5x20m. – corsa con ginocchia alte 5x20m.

· Defaticamento

· Stretching: molto  bene

· Parte alta corpo libero: circuito (20 flessioni – ponte frontale 30” - 20 flessioni – ponte laterale dx 30” - 20 flessioni – ponte laterale sx 30” - 20 flessioni – dorsali da terra x20 – 20 flessioni) il tutto X2 volte

Venerdi

Fv

4 volte nel ciclo


Tema della seduta:

Fesplosiva 

PALESTRA


· Riscaldamento molto bene 15'

·  affondi sagittali jump 6x6dx-sx (bilanciere 20 kg.) - ½ squat isometrico 10” + ½ sq. jumpx4 (bilanciere 20 Kg) X 5  - affondi laterali jump 4x6 (bilanciere 20 kg)

· ostacoli: (piedi uniti 6 ostacoli altezza crescente fino a massimale) X 6 serie

· (piedi uniti con sosta isometrica 5” ogni balzo, ostacoli come prima) X 6 serie

· gradoni: (salti in basso da dislivello circa 40 cm. Con risposta elastica massimale X6) X6 serie

· Defaticamento: corsa lenta 15’

· Stretching: molto bene

     Sabato

FeB

6 volte nel ciclo


Tema della seduta:

sport libero
· Attività sportiva a piacere, nel principio di fare ogni giorno qualcosa

Domenica

4 volte nel ciclo


 Le percentuali sono riferite al max peso sollevabile x2 volte consecutive per ogni esercizio.

La sequenza delle attività proposte ha una logica, ma vi ho indicato per ogni seduta quante volte dovete farla nel periodo, in modo da poter eventualmente cambiare i programmi e decidere voi quando.

BUON LAVORO






LUCA 3483069066

