CHIARADIA MATTEO Caneva (PN) il 22/02/2019

Disciplina: Salto in Lungo

Nome: ANNA

Cognome: COSTTELLA

Anno di Nascita: 30/07/2002

Categoria: Allieva 2°anno

Societa: Atletica BRUGNERA PN Friulintagli

Seguo Anna Costella dalla categoria "Ragazzi" a Sacile, i primi anni ha fatto altre discipline, in particolare salto in alto, ostacoli, velocita e raramente lanci e mezzofondo
nella categoria cadetti ha fatto anche gare di prove multiple, iniziando nel secondo anno ad orientarsi da prima verso il salto in alto e in lungo e poi sempre pili verso il salto in lungo (poco triplo)
Nella stagione corrente abbiamo deciso di fare una programmazione con una doppia periodizzazione (e in reala senza puntare molto alla stagione indoor) perché la scorsa stagione
nel periodo da fine maggio a inizio luglio c'e stato un calo di prestazione; credo che i fattori siano stati essenzialmente tre:
1) aver fatto un lungo periodo di gare indoor diminuendo troppo il carico di allenamento senza considerne gli effetti a lungo termine
2) non aver fatto un periodo di riachiamo di lavori per la forza
3) troppe gare nel periodo Maggio-Giugno perché c'erano anche campionati studenteschi, C.D.S. allievi, C.D.S. assoluti
questi appuntamenti hanno contribuito a non dedicare periodi di lavoro adeguati ad allenarsi con costanza e seguendo una logica costruzione dell'allenamento;
di conseguenza ai campionati italiani outdoor 2018 non ha ottenuto risultati soddisfacenti, che poi ha riottenuto per fortuna a fine stagione a Bovolone facendo il personale di 5.76m il 30/0918

Nell'ultimo anno € stata convocata ai raduni NORD-EST dal fiduciario tecnico FVG Camossi Paolo e questo ha contribuito molto nel suo progresso tecnico e nel darmi indicazioni
presziose per aiutarla nel suo percorso

Nel Foglio "MACROCICLO Costella A." & riportato il periodo di allenamento che va dal 1/10/2018 all'ultimo appuntamento indoor che & I'incontro per rappresentative di Modena del 24/02/2019



INTRODUTTIVO 1 FONDAMENTALE 1
ALLENAMENTO Carico 1 ALLENAMENTO Carico 2 ALLENAMENTO Carico 3 —m
VELOCITA' e lavori braccia VELOCITA' e lavori braccia VELOCITA' ANAER. ALATTACIDO + tecnica
Dist. M Rec.  Rec. Dist. M Rec.  Rec. Dist. M Rec.  Rec. Dist. M Rec.  Rec.
ESERCIZIO RITMO SERE RIP RP  SER ESERCIZIO RITMO SERE RIP RP  SER ESERCIZIO RITMO SERIEE  RIP RP  SER ESERCIZIO RITMO SERE RIP RP  SER
oo |RITMICA 8hs 6 piedi 2 serie da 4 x gamba e allungo fine serie oo | TECNICA CORSA ® RITMICA 8hs 6 piedi 2 serie da 4 x gamba e allungo fine serie ® i
S |RITMICA 8hs 6 piedi 1 serie 5 rip alternando gamba + allimgo S | Spugne o cinesini 1025 piedi X4,a7x4 & |RITMICA 8hs 6 piedi 1 serie 5 rp altemando gamba + allimgo S | CORSA LANCIATA 30m DAI 60
E Velocita E SPUGNE skip basso max frequenza 6" + crescenti x 5 rec 2 o |Velocita ® 30 90%max 1 3 25 7
E 5 50 8590% 3 3 25 8 E 5 E S 50 8590% 2 4 25 8 E 8 | TEST 20m LANCIATI (dai 60 ai 70)
= I |Skipalto stop ogni 5 toccate bilanciere 8kg x 20m = I |CORSA LANCIATA dagli 80 = t'-o 50 85/90% 1 3 25 8 = t'-o Salti piedi pari 4hs a4.5-5-5.5-6-6.5 piedi x 3 x 2 serie
3 : 3 ;’ 30 90% 2 3 25 7 3 © skip alto con resistenza 30m x 3 corsa a gambe tese 30m x 3 3 & con allungo fine serie
'ﬁ LAVORI TECNICA E FORZA BRACCIA 'ﬁ LAVORI TECNICA E FORZA BRACCIA 45 | corsa agambe tese 30m x 3 5 Balzi tripli da ferma 4 x gamba
§ estensione indietreo con elastici, piegamenti, girate § estensione indietreo con elastici, piegamenti, girate g g 8balzix 3
= |one movimento braccia con 2 pesi 2kg = [infilate agli anelli, imitazione movimento braccia con 2 pesi 2kg = [Lavori tecnica e forza speciale uso delle BRACCIA = (2 decupli
defaticaemnto e stretching
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ALLENAMENTO! Carico 1 ALLENAMENTO! Carico 3 ALLENAMENTO! Carico 4 —m
U
Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec.
ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER
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ALLENAMENTO Carico 1 ALLENAMENTO Carico 3 ALLENAMENTO! Carico 4 m
FORZA MAX. 1 4
Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec.
- ESERCIZIO mpo _ carico SERE  RIP RP  SER - ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER - ESERCIZIO mpo_carico SERE  RIP RP  SER - ESERCIZIO mpo _ carico SERE  RIP RP  SER
= aerobico frazionato S |aerobico frazionato S |Riscaldamento S |Riscaldamento
N (2 x 3 giri campo andando forte 50m nei rettilitei Nox3 giri campo andando forte 60m nei rettilitei N |SPRINT CORTI N |SPRINT CORTI
5 8 5 80%max 2 6 150 8 ||§ s 60 80%max 2 6 10 8 ||§ s 30 max 1 4 25 3 s 0 omax 1 4 25
ﬂ g Stacchi pedana ribassata 6 passi x 6 ﬂ g, Stacchi pedana bassa 6 passi x 6 ﬂ g, CIRCUITO ﬂ g, CIRCUITO
8 S [Stacehi pedanaalta 6 passi x 6 8 S |stacehi pedana alta 6 passi x 6 8 2 | sQuAT COMPLETO p14 8 5 8 3 SQUAT completo max 1-4rip 6 5
e:.‘ S TRAINO 30 max 2 3 3 8 e:.‘ ,‘% TRAINO 30 max 2 3 3 8 e:.‘ ,‘% finita ogni serie 3 balzi inbuca da ferma da in ginocchio e:.‘ % finita ogni serie 3 balzi inbuca da ferma da in ginocchio
= % kg75/10/75 = ©|kg75/10/75 = @ |dorsali- addominali (core stability) x 3 = @ |dorsali- addominali (core stability) x 3
o = S |trx bicipit femorali x 3 serie 8 |trx bicipit femorali x 3 serie:
g ] ] ]
g g defaticaemento e stretching g defaticaemento e stretching
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ALLENAMENTO 1 ALLENAMENTO Carico 3 ALLENAMENTO Carico 4 —*
FORZA adattamento Anaerobico lattacido + tecnica inaerobico lattacido
Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec.
ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER ESERCIZIO empo _catico SERE  RIP RP  SER ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER
(3 Riscaldamento 15' + andature R |Riscaldamento R |SPUGNE8a5 piedi X4,a7x4 R |SPUGNE 8a5 piedi X4,a7x4
& |Ritmica 8hs 6xgamba + un allungo R [SPRINT CORTI S [SPUGNE skip basso max frequenza 6" + crescenti x 5 rec 2' S [SPUGNE skip basso max frequenza 6" + crescenti x 5 rec 2'
9 Andature tecniche - o 30 max 1 4 3 N @ (salto in alto indietro da ferma con asticella x 8 - @ (salto in alto indietro da ferma con asticella x 8
& 5 [satipiec pari 4hs 245 pieci x 3x 2 sere 8 8 [cireuimo =i ] 8
g t"o con allungo fine serie g "8 |Pressa 1 gamba 70%max 1 8 5 § S |CORSA 150  85% max 1 2 7 g S |CORSA 150 90%max 1 1 8
S S = [souat dudischi i 25130k 4 7 g * 200 8% max 1 1 7 ||ls & 200 90%max 1 1 8
E CORSA capacita lattacida 80% max S S 150  85% max 1 2 7 S 150 90%max 1 1 8
= 150 80% 1 4 6 % dorsali - addominali (core stability) x 4 % g
> “Sy|salto in alto indietro da ferma con asticella x 8 > >
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ALLENAMENTO Carico 1 ALLENAMENTO Carico 3 ALLENAMENTO Carico 4 —m
FORZA adattamento anatomico fe . el It forza + anaerobico alattacido naerobico alattacido
Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec.
ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER
3 riscaldamento + andature R |riscaldamento 2 |PALLA MEDICA 3 kg 2 x 6 lanci verticale con un rimbalzo R |RITMICA 8hs 6 piedi 2 serie da 3 x gamba e allungo
& [sPRINT CORTI & K trazioni alla sbarra o macchina x 3 serie S [RITMICA 8hs 6 piedi 1 serie 4 rip alternando gamba + allungo
Y 30 max 1 4 3 _ ©|salti piedi pari 4hs a45-5-55-6-6.5 piedi x 3x 2 serie R — 2 |Velocita
a 8 |circuiTo a 3 con allungo fine serie a 3 Stacchi pedana bassa 6 passix 6 a 3 50 90/95% 1 3 3 8
g % [pressa 1 gamba 70% 4 8 5 g "S |Balz tripli da ferma 4 x gamba g "S |Stacchi pedana alta 6 passi x 6 g S 60  90/95% 1 3 3
W 10 |squatdudischi it 25/30kg 4 7 ] N |8 balzix 3 o] = ] &
B '-E CORSA capacita lattacida 80% max '-E TRAINO 30 max 2 3 3 8 '-E balzi:
2 |Esercizial tra bicipiti femorali in eccentrico 3 serie g 150  80%max 1 5 6 g kg 7.5/10/7.5. (+il peso del traino) g Da ferma x 8, 4 quintupli, 3 x 8 balzi, 2 decupli
£ | core stabilty, addominali 2 [stretching L 2 [Defaticamento e stretching
esercizi braccia x tecnica corsa x 3 come lunedi
120 750 180 330
ALLENAMENTO! Carico 1 ALLENAMENTO Carico 3 ALLENAMENTO Carico 4 |[ [ ALLENAMENTO  Scaco 1 |
FORZA MAX FORZA MAX
Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec.
ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER ESERCIZIO empo _ catico SERE  RIP RP  SER ESERCIZIO mpo _carico SERE  RIP RP  SER
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ALLENAMENTO Carico 1 ALLENAMENTO Carico 3 ALLENAMENTO Carico 4 |[ [ ALLENAMENTO  Scarico 1 |
Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. DistM  RITMO Rec.  Rec.
ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER - ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER - ESERCIZIO empo _catico SERE  RIP RP  SER - ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER.
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FONDAMENTALE 1 FONDAMENTALE 1
ALLENANENTO Car 7 ALLENAVENTO Caleo 2 ALLENANENTO Car 3 —*
VELOCITA' ANAER. ALATTACIDO RADUNO SALTI IN ESTENS. (UD) CAMOSSI VELOCITA' ANAER. ALATTACIDO+ tecnica ‘elocita
Dist. M Rec.  Rec. Dist. M Rec.  Rec. Dist. M Rec.  Rec. Dist. M Rec.  Rec.
ESERCIZIO RITMO SERE RIP RP  SER ESERCIZIO RITMO SERE RIP RP  SER ESERCIZIO RITMO SERIEE  RIP RP  SER ESERCIZIO RITMO SERE RIP RP  SER
® RITMICA 8hs 6 piedi 2 serie da 4 x gamba e allungo fine serie = E E RITMICA 8hs 6 piedi 2 serie da 4 x gamba e allungo fine serie
S RITMICA 8hs 6 piedi 1 serie 5 rip alternando gamba + allimgo 4 : Salti piedi pari 4hs a4.5-5-5.5-6-6.5 piedi x 3 x 2 serie : RITMICA 8hs 6 piedi 1 serie 5 rip alternando gamba + allimgo
3 Velocita < S| con allungo fine serie 5 |Velocita
=~ 50 85090% 2 4 25 s |la g a E Balzi tripli da ferma 4 x gamba a E 50 Max 1 4 8
L= s es% 2 4 25 s ||H S 2 3 |sbaix3 2 3|remi 735-740
3 1 3 2 3 ‘: 2 decupli 3 :
5 PO = [CORSA LANCIATA 30m DAI 60 -
2 k] S 30 90%max 2 3 33 7 g | Dature tecniche
= |Lavori tecnica e forza speciale uso delle BRACCIA ] § [stretching S
800 0 180 200
ALLENAWENTO (R ALLENAWENTO (R ALLENAWENTO G 3| [ AEENO sawo 7|
Recupero Recupero Recupero ecupero
Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec.
ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER - ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER - ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER
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ALLENAVENTO (R ALTENAVENTO Calo 3 ALLENAVENTO G | [ A e T
FORZA MAX 3 forza speciale + tecnica alto FORZA MAX 5
Dist M RITMO C. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec.
- ESERCIZIO mpo _ carico SERE  RIP RP  SER o ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER ® ESERCIZIO mpo_carico SERE  RIP RP  SER ® ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER
S |Riscaldamento § PALLA MEDICA 3 kg 2 x 6 lanci verticale con un rimbalzo K [riscaldamento & [riscaldamento
E SPRINT CORTI @ trazioni alla sbarra 0 macchina x 3 serie @ [SPRINT CORTI @ [SPRINT CORTI
a S 30 max 1 4 25 a 'E esercizi braccia X tecnica corsa x 3 come lunedi a 'g 30 max 1 4 25 a 'g 30 max 1 4 25
ﬂ é_’-, CIRCUITO ﬂ 9 ﬂ 9 [1/2 squat al castello su una gamba carico da permettere 1-4 rip ﬂ © [1/2 squat al castello su una gamba carico da permettere 1-4 rip
8 ‘c: pressa 1 gamba max 5 1a4 5 8 E Stacchi pedana bassa 6 appoggi x 6 8 g 1 50kg 6 3 8 g 1 52kg 4 3
e:.‘ 2 squat completo du dischi fit 3 7 e:.‘ I~ |Stacchi pedana alta 6 appoggi x 6 e:.‘ X | Glutei su una gamba a terra con 10kg, 3 serie x gamba 8 rip e:.‘ & | Glutei su una gamba a terra con 10kg, 3 serie x gamba 8 rip
= E | dorsali - addominali (core stabiliy) x 3 = § TRAINO 30 max 2 3 3 8|S 5 s 5
8 trx bicipiti femorali x 3 serie S [kg 75110/ 7.5. (+il peso del traino) % TRX ischiocrurali 3 serie eccentr. con una gamba conc.o con 2 %  TRX ischiocrurali 3 serie eccentr. con una gamba conc.0 con 2
E 5 g esercizi core stability g esercizi core stability
g g g
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ALLENAWENTO (TR ALLENANENTO (R ALLENAWENTO Gro @ | [ AEWEND - sawo 1|
FORZA MASSIVA 4 Anaerobico lattacido + tecnica
Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec.
ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER - ESERCIZIO empo _catico SERE  RIP RP  SER - ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER
E E riscaldamento S |PALLA MEDICA 3 kg 2 x 6 lanci verticale con un rimbalzo S |riscaldamento
: : 1/2 squat al castello su una gamba carico da permettere 1-4 rip E trazioni alla sbarra 0 macchina x 3 serie E andature
_ & _ & 1 50kg 6 3 __ S |esercizibraccia x tecnica corsa x 3 come luned _ 8 TEST BALZI quintupli con preavvio
Q E Q £ |Glutei su una gamba a terra con 10kg, 3 serie x gamba 8rip Q E Q E
w 9o w 9o w . w -
g s g s g © |Stacchi pedana bassa 6 appoggi x 6 g © |Esercizio di chiusura sul materasso salto in alto
& S & S |TRXischiocrurali 3 serie eccentr. con una gamba conc.o con 2 = S |stacohi pedana alta 6 appoggi x 6 = Sloontre plinti altezza crescente con 6 e 8 appoggi
S « O o o " O e ©Qx
35 5 esercizi core stability = -
e e E 6 allunghi alternando corsa ampia a in frequenza E
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ALLENAVENTO a1 ALLENAVENTO 2 ALLENAVENTO Gl 3| [ AN Sao q |
aerobico frazionato + An. Lattacido aerobico frazionato + A ido aerobico frazionato + A id inaerobico lattacido
Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec.
ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER
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S |riscaldamento e andature S Riscaldamento S Riscaldamento S Riscaldamento
& N andature E andature E andature
& E - _g 2/3 allunghi - .E 2/3 allunghi - .E 2/3 allunghi
S & |INTERMITTENTE S § S g
x g - & 2 " E 2 x 2 . '
g S 50 775 2 5 150m 8 g g 150 85%max 1 1 7 g o 150 90 1 1 7 g o 120 95%max 1 3 9
@ S |ANAEROBICO LATTACIDO g s 200  85%max 1 2 8 ' ||& o 200 85%max 1 2 8 v ||E o
= B 200 (80e85%) 1 2 7 e || 3 150 85%max 1 1 =& 180 85%max 1 1 7|
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ALLENAWENTO (TR ALLENAWENTO Caio 3 ALLENAWENTO G 4 |[ | ALENAMENTO  Seae 1|
Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec.
ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER - ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER - ESERCIZIO empo _ catico SERE  RIP RP  SER - ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER
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ALTENAVENTO Caioo 1 ALTENAVENTO Caio 3 ALLENAVENTO o | [ AmEENO sawo 7|
Recupero Recupero Recupero lecupero
Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. DistM  RITMO Rec.  Rec.
o ESERCIZIO ompo  CAlICO SERE  RIP RP  SER o) ESERCIZIO ompo  CAlICO SERE  RIP RP  SER o) ESERCIZIO ompo Carico SERE  RIP RP  SER o) ESERCIZIO Tompo  CaliCO SERE  RIP RP  SER.
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TRX ischiocrurali 3 serie eccentr. con una gamba conc.o con 2
esercizi core stability
addominali e dorsali

Alternato i due esercizi al castello
TRX ischiocrurali 3 serie eccentr. con una gamba conc.o con 2
esercizi core stability

Glutei su una gamba a terra con 10kg, 3 serie x gamba
Addominali e dorsali
TRX ischiocrurali 3 serie eccentr. con una gamba conc.o con 2

Glutei su una gamba a terra con 10kg, 3 serie x gamba
TRX ischiocrurali 3 serie eccentr. con una gamba conc.o con 2
esercizi core stability

FONDAMENTALE 2 FONDAMENTALE 2
ALLENAMENTO Carico 1 ALLENAMENTO Carico 2 ALLENAMENTO Cari 3
tecnica F. expl elastica +_an. alattacido tecnica F. expl elastica +_an. alattacido W
Dist. M Rec.  Rec. Dist. M Rec.  Rec. Dist. M Rec.  Rec. Dist. M Rec.  Rec.
ESERCIZIO RITMO SERE RIP RP  SER ESERCIZIO RITMO SERE RIP RP  SER ESERCIZIO RITMO SERIE  RIP RP  SER ESERCIZIO RITMO SERE RIP RP  SER
g (3 $ [RITMICA 8hs 6 piedi 2 serie da 4 x gamba e allungo fine serie :
N | Salti piedi pari 4hs a4.5-5-5.5-6-6.5 piedi x 3 x 1 serie S [Salti piedi pari 4hs a4.5-5-5.5-6 - 6.5 piedi x 3 x 1 serie & |RITMICA 8hs 6 piedi 1 serie 5 rip alternando gamba + allimgo & |CORSA LANCIATA 30mdaglil 80m
E con allungo fine serie @ | conallungo fine serie _g RITMICA 8hs 6 piedi 1 serie 5 rip x gamba 1" gamba esterno _g 30 max 2 2 330" 8
a E Cinesini una volta a 5 piedi x8 & una da 4 a 8piedi 4 x tipo a 'E Cinesini una volta a 5 piedi x8 & una da 4 a 8piedi 4 x tipo a & Q & |TEST 20m LANCIATI (dai 60 ai 70)
2 3 |Balaitripl daferma 4x gamba L 3 |Balzitripl daferma 4x gamba L 8 |Velosta u8
3 < (8 balzix 3 3 S |8 balzix 3 3 S 50 85/90% 3 3 25 8 3 S| con allungo fine serie
© o™ Sl = T
N |2 decupli 5 2 decupli == |Skipalto x 3 bilanciere 8kg x 20m = |Balzitripli da ferma 4 x gamba
E CORSA LANCIATA 30m dagli 80m g CORSA LANCIATA 30m dagli 80m E ( raddrizza gamba sotto) rec 3' E 8balzix3 30
S 30 90%max 2 2 25 7 S 30 90%max 2 3 25 7 S |Lavoritecnica e orza speciale uso delle BRACCIA S |2 decupl
~ |stretching stretching Andature
120 180 450 120
ALLENAWENTO (R ALLENAWENTO a3 ALLENAWENTO G 4 |[ | ALENAMENTO  Seaie 1|
recupero recupero recupero
Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec.
- ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER - ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER - ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER
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ALLENAVENTO (R ALLENANENTO Caleo 2 ALLENANENTO Go 3 |[ [ A s
FORZA MAX FORZA MAX /ESPLOSIVA 1 FORZA MAX /ESPLOSIVA 2
Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec.
© ESERCIZIO mpo _ carico SERE  RIP RP  SER o ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER © ESERCIZIO mpo_carico SERE  RIP RP  SER © ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER
& [riscaldamento S |riscaldamento & [riscaldamento & [riscaldamento
@ [SPRINT CORTI % SPRINT CORTI @ |SPRINT CORTI @ |1/2 squat al castello su una gamba carico da permettere 1-4 rip
3 T 30 max 1 4 25 3 s 30 max 1 4 3 3 & 30 max 1 4 3 3 E 1 55k 2 3 4
ﬂ 9 [1/2 squat al castello su una gamba carico da permettere 1-4 rip ﬂ E 1/2 squat al castello su una gamba carico da permettere 1-4 rip ﬂ 3 1/2 squat al castello su una gamba carico da permettere 1-4 rip ﬂ 3 1/2 squat al castello su su due gambe max velocita
8 2 1 5% 6 3 8 < 1 55kg 3 3 4 8 bSi 1 55kg 3 3 4 8 kS 55kg 3 8 4
e:.‘ & [Glutei su una gamba a terra con 10kg, 3 serie x gamba e:.‘ o 1/2 squat al castello su su due gambe max velocita e:.‘ e squat al castello su su due gambe max velocita e:.‘ D | Alternato i due esercizi al castello
=35 =3 50kg 3 8 ¢S5 55kg 3 8 ¢S5
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ALTENAVENTO Car 7 ALTENAVENTO Car 3 ALTENAVENTO Car | B
Anaerobico alattacido + tecmca Anaerobico alattacido + tecmca Anaerobico alattacido + tecmca ecupreo
Dist M RITMO Rec.  Rec. Dist M RITMO Rec.  Rec. Dist M RITMO Rec.  Rec. Dist M RITMO Rec.  Rec.
- ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER - ESERCIZIO empo _catico SERE  RIP RP  SER - ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER
S |riscaldamento 2 [iscaldamento S [fiscaldamento S
E Andature & [Andature : Andature %
g [OSTACOLI i |OSTACOLI OSTACOLI
= ~ £ = 5 = 5
uQ.‘ E Passo stacco su 4 ostacoli a 10m H84 cm  (gamba stacco DX) uQ.‘ & [Passo stacco su 4 ostacoli a 10m H84 cm  (gamba stacco DX) uQ.‘ E Passo stacco su 4 ostacoli a 10m H84 cm  (gamba stacco DX) uQ.‘ E
g S alternato 2 volte con gamba DX stacco a una con gamba SX g _g alternato 2 volte con gamba DX stacco a una con gamba SX g % alternato 2 volte con gamba DX stacco a una con gamba SX g %
S & |totale 6 volte Dx e 3 5% S & [totale 6 volte DX & 35X S © |clale6volte DX e35X S s
N [Andature 5 |Andature .; Andature g
E 4/5 accelerazioni g 4/5 accelerazioni g 4/5 accelerazioni g
.S |defaticamento e stretching -% defaticamento e stretching . | defaticamento e stretching 8
S 5 S5
0 0 0 0
ALLENAVENTO 7 ALLENAWENTO 3 ALLENAWENTO [ A See T
aerobico frazionato + A aerobico frazionato + A aerobico frazionato + A
esercizio DStM - RTMO - gpppe Rec esercizio DStM - RTMO gpppe Rec esercizio DStM o RMMO gppe Rec esercizio DStM - RTMO e gp  Rec Reo
o) Tempo __carico SER. Tempo __carico SER. - Tempo __carico SER. - Tempo __carico RIP  SER
S |riscaldamento e andature 2 |riscaldamento e andature S |riscaldamento e andature S Riscaldamento
E < DN X andature
- = 8 . & = 5 |PLIOMETRIA, caduta da 50cm rimbalzo e 3 hs 4 a piedi par
& E INTERMITTENTE, 50m da lanciato & £ |INTERMITTENTE, 50m da lanciato & E INTERMITTENTE, 50m da lanciato & E
g s 50 80% 2 4 150m 8 g g 50 80% 2 5 150m 8 g % 50 80% 2 5 150m 8 g % Velocita
w g ANAEROBICO LATTACIDO w : ANAEROBICO LATTACIDO W ~r ANAEROBICO LATTACIDO w - 50 90% 3 3 3 8
=S 200 (80e85%) 1 2 7 g [|= 5 200 (80e85%) 1 2 7 ER 200 (80e85%) 1 2 7 ER
E 150 (80e85%) 1 2 E 150 (80e85%) 1 2 E 150 (80e85%) 1 3 E defaticaemnto
< | Defaticamento e stretching & | Defaticemnto e stretching S Defaticamento e stretching $ dstretchinfg
e > S S
1100 1200 1350 450
arico arico arico
ALLENAMENTO C 1 ALLENAMENTO C 3 ALLENAMENTO C 4
recupero recupero Recugero ecupero
Dist M RITMO Rec.  Rec. Dist M RITMO Rec.  Rec. Dist M RITMO Rec.  Rec. Dist M RITMO Rec.  Rec.
ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER ESERCIZIO empo _ catico SERE  RIP RP  SER ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER
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ALTENANENTO T ALTENANENTO oo 3 ALTENANENTO Gae 4 [ | ALENAWENTO  S@io 1|
Dist M RITMO Rec.  Rec. Dist M RITMO Rec.  Rec. Dist M RITMO Rec.  Rec. DistM  RITMO Rec.  Rec.
o ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER o ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER © ESERCIZIO empo _catico SERE  RIP RP  SER © ESERCIZIO Tompo  CaliCO SERE  RIP RP  SER.
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ALLENAMENTO Carico 1 ALLENAMENTO Carico 2 ALLENAMENTO Cari 3
tecnica F. expl elastica +_an. alattacido VELOCITA' An. Alattacido VELOCITA' ANAER. ALATTACIDO+ tecnica fecnica F. expl elastica + an. alattacido
Dist. M Rec.  Rec. Dist. M Rec.  Rec. Dist. M Rec.  Rec. Dist. M Rec.  Rec.
ESERCIZIO RITMO SERE RIP RP  SER. ESERCIZIO RITMO SERE RIP RP  SER. ESERCIZIO RITMO SERIE  RIP RP  SER. ESERCIZIO RITMO SERE RIP RP  SER.
e 2 RITMICA8hS 6 piedi 2 serie da 4 x gamba e allungo fine serie o &= i
K |satt piedi pari 4hs a4.5-5-5.5-6-6.5 piedix 3 x 1 serie K RITMICA S 6 piedi 1 serie 5 rip alternando gamba + allimgo § Velocita & [Salti piedi pari 4hs 24.5-5-5.5-6 - 6.5 piedi x 3 x 2 serie
_g con allungo fine serie _g o 50 95% 2 3 3 8 9| conallungo fine serie
& & |Cinesini una volta a 5 piedi x8 & una da 4 a 8piedi 4  tipo Q £ |Velocita & S |CORSA LANCIATA 30m dagli 80m & & |Balzitripli da ferma 4 x gamba
L 8 |Balzitripl daferma 4x gamba u8 0 e 2 4 25 s ||2§ 30 9%max 1 3 3 u & |8 balix3
S 3J|saldx3 5= 60 9% 1 23 32 S < |2 decupli
N |2 decupli & 45 |andature ed esercizi tecnica corsa ,‘% CORSA LANCIATA 30m dagli 80m
"3 |CORSA LANCIATA 30m DAI 60 'S addominali, dorsali e forza parte superiore 2 | Lavori tecnica e forza speciale uso delle BRACCIA = 30 90%max 2 2 3 7
] 30 90%max 2 3 25 7 ] = S |stretching
stretching
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ALLENAWENTO (R ALLENAWENTO a3 ALLENAWENTO G 4 |[ | ALENAMENTO  Seaie 1|
Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec.
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ALTENAVENTO Cafoo ALLENAVENTO Caio 3 ALTENAVENTO Gaico @ |[ [ AENAENIO S
Forza esplosiva elastica FORZA MASSIMA/ esplosiva FORZA esplosiva
Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec.
© ESERCIZIO mpo _ carico SERE  RIP RP  SER. - ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER. - ESERCIZIO mpo_carico SERE  RIP RP  SER. o ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER.
g Palla medica: S riscaldamento S riscaldamento, andature S
@ [Palla medica 3kg 3 serie da 8 lanci in verticale a ogni rimbalzo t 1/2 squat al castello su una gamba carico da permettere 1-4 rip t t
a 'E Stacchi pedana ribassata 5¢m 6 appoggi x 4 a s 58kg 3 3 40" |18 s a §
ﬂ & | Stacchi pedana rialzata 5 cm 6 appoggi x 4 ﬂ E 1/ squat velote 2 gambe ﬂ E 1/ squat velote 2 gambe ﬂ S
S s S s S5k 3 8 wr |8 & S5k 3 8 o |8 S
0 & |Ostacoli: hs h84 dist. 10m 5 passi e stacco 3 volte x gamba x N x 2 x =
§ S |Traino § B esercizi core stability § B Balzi, da fermo x 8, quintupli x 5, 8 balzi x 3, 2/3 decupli § g
% (caricooltretri 30 max 2 4 230" 8 § TRX ischiocrurali 3 serie eccentr. con una gamba conc.o con 2 § S
£ (314 allunghi S @ defaticaemnto e stretching S
= E E £
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ALLENAWENTO (TR ALLENAWENTO Caio 3 ALTENANENTO Car T [ A s T
PALAINDOOR PALAINDOOR RINCORSE E SALTI
Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec.
ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER. ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER. ESERCIZIO empo _catico SERE  RIP RP  SER. ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER.
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ALLENAVENTO Caioo 1 ALLENAVENTO Caio 2 ALTENAVENTO Caio 3 || [T ALLENAVENTON I Searco |
tecnica forza espl. elastica +_an. lattacido tecnica forza espl. elas +_an. lattacido recupero
Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec.
- ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER. ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER. ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER. ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER.
= [OSTACOLE: = [OSTACOLI 2 2
‘;: Ritmica 8hs a 5 piedi, 5 x gamba + allungo fine serie g Ritmica 8hs a 5 piedi, 5 x gamba + allungo fine serie 3 3
= ,B ritmica cambiando gamba ogni hs 6 piedi x 5 + allungo fine = .9 | ritmica cambiando gamba ogni hs 6 piedi x 5 + allungo fine = ‘% = %
25 B E 2 : 2
w % Salti piedi pari 5 hs (a 84 se riesci) 2 serie da 4 rip w § |4Hs a 15/16 piedi h 50 con una gamba con un passo in mezzo w g w g
uz,l oo |distanza a crescere di 1/2 piede da 4 .5 uz,l ~¢ |tutto con una gamba 2 serie da 3/4 rip uz,l = uz,l 3
S S S 3 ST ST
g corsa 120 90% 1 5 7 “:’ corsa 120 90% max 1 5 7 E E
E, Addominiali e dorsali 2 [ Addominiali e dorsali g g
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ALLENAMENTO Carico 1 ALLENAMENTO Carico 3 ALLENAMENTO! Carico 4
GARA SALTO IN LUNGO (PD) ARA LUNGO (ca Regionali Allievi)
Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec.
ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER. ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER. ESERCIZIO empo _ catico SERE  RIP RP  SER. ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER.
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3 & e a S a2
p g g g
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ALLENAMENTO Carico 1 ALLENAMENTO Carico B ALLENAMENTO! Cari 4
FORZA MAX GARA SALTO IN TRIPLO (UD[ AR m(camp. Regionali Allievi)
Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. DistM  RITMO ec.  Rec.
© ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER. - ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER. - ESERCIZIO empo _catico SERE  RIP RP  SER. - ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER.
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AGONISTICO AGONISTICO
ALLENAMENTO! Carico 1 ALLENAMENTO Scarico 2 ALLENAMENTO Scarico 3 ALLENAMENTO! Carico 1
tecnica F. expl elastica +_an. alattacido tecnica F. expl elastica +_an. alattacido tecnica F. expl elastica +_an. alattacido Anaerobico alattacido
eserozio DM rmuo serE R RRT; SR;; eserozio PM Rmuo serE R RRT; SR;; eserozio PM Rmvo seRE R RRT; SR;; eserozio PM Rmuo serE R RRT; SR;;
= riscaldamento = riscaldamento o S |riscaldamento
& [Salti piedi pari 4hs a4.5-5-5.5-6- 6.5 piedi x 3 x 1 serie & [Salti piedi pari 4hs a4.5-5-5.5-6- 6.5 piedi x 3 x 1 serie § Salti piedi pari 4hs a4.5-5-5.5 -6 - 6.5 piedi x 3 x 2 serie K [Cinesini a 5piedi x8
8| conallungo fine serie 8| conallungo fine serie of con allungo fine serie O 2 allunghi
a8 a8 & O |Cinesini a 5piedi x8 e da 4 a 8 di 1/2 piede e ultimi due pit corti a g 8 stacchi con pedana ribassata 5 cm circa a 6/8
% E:, Velocita % E:, Velocita % g Balzi tripli da ferma 4 x gamba % 3 |corsabalzate 50 max 1 5 3
=S 5 %% 2 3 3 8 || e 50 9% 2 3 30 8 || 5[8balix3 S = |oorsa 120 90% 1 1 8
% 60 90% 1 2 3 8 ; 60 95% 1 2 330" 8 55 [2 decupli ‘% 150 90% 1 1 9
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= = = 30 90%max 2 2 25 7 =) 100 90% 1 1
stretching Dorsali con palla medica e addominali
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ALLENAMENTO Carico 1 ALLENAMENTO Carico 3 ALLENAMENTO Scarico 4 ALLENAMENTO Carico 1
Recupero
Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. DistM  RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec.
ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER ESERCIZIO o . SERE  RIP RP  SER. ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER
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ALLENAMENTO! Carico 1 ALLENAMENTO Carico 3 ALLENAMENTO Scarico 4 ALLENAMENTO Scarico 1
non fatto x studio corsa An. Lattacido Velocita, FORZA esplosiva
Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. DistM  RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec.
o ESERCIZIO Tempo _carico SERE  RIP RP  SER o ESERCIZIO mpo _ carico SERE  RIP RP  SER - ESERCIZIO mpo_carico SERE  RIP RP  SER. - ESERCIZIO mpo _ carico SERE  RIP RP  SER
S S |riscaldamento S [Riscaldamento § Riscaldamento
> D |Andature N |andature S |BALZt: da n ginocchio, balzo a pied pari + tiplo aemando gamba
g 8 g 8 Q '® [Stretching dinamico S S|4xgamba
ﬂ S ﬂ S ﬂ g Corsa 80 max 1 3 & ﬂ ﬁ Stacchi con pedana rialzata x /8 con 6/8 appoggi
8 = 8 | Corsa 120 max 1 3 3 8 & 8 f Balzi ( 2dx/1s)x3 e con altra gamba x un totale di 4
ﬁ".: N ﬁ".: ] ﬁ".: e ﬁ".: = (34 allunghi 8om
= E = E esercizi braccia, addominali, dorsali = E Defaticamento = E Panca piana 3 serie massimali
E E 4 allunghi § Stretching § Addominali
> @ defaticamento e stretching @ S | Defaticamento
E E g E Stretching
360 240 0
ALLENAMENTO Carico 1 ALLENAMENTO Carico 3 ALLENAMENTO Scarico 1 ALLENAMENTO Carico 1
SALTIAL PALAINDOOR DI PORDENONE SALTIAL PALAINDOOR DI PORDENONE PALAINDOOR (PN) SALTI Velocita + tecnica. PALAINDOOR (PN]
Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. DistM  RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec.
ESERCIZIO g SERE RP o0 orm ESERCIZIO g SERE RP o0 orm ESERCIZO P i SERE RP o oem ESERCIZIO Tompo 10 SERE RP o0 orm
2 [riscaldamento e andature + stretching dinamico 2 [riscaldamento e andature + stretching dinamico S |Riscaldamento D [Riscaldamento e andature
& |ove allunghi & |ove allunghi & [andature 5 tempi presi come confronto rispetto inizion dicembre
- -g Esercizio di chiusura sul materasso salto in alto - -g Esercizio di chiusura sul materasso salto in alto - K= - -g Corsa 50 Max 2 4 230" 8
Q £ |con tre plinti altezza crescente con 6 e 8 appoggi Q £ |con tre plinti altezza crescente con 6 e 8 appoggi S S feserciziodi chivsurasu 3 plinti altezza a crescere Q 5 |tempitra6.98e7.20
w g w g w | . w s N
g &,|d rincorsa g &,|d rincorsa g 8 e cihusura sul saccone saltio in alto con 8 appoggi g & |ainizio dicembre circa 7.40 nei 50 e 8.60 nei 60
= = = = =2 -
(G S & (Gl S =
5 | Due prove di rincorsa, rincorsa e stacco 5 | Due prove di rincorsa, rincorsa e stacco J 23rincorse complete 5 [Tecnica corsa
2 [2/3salti completi 2 [2/3salti completi % 2 salti completi © |Esercizi skip vari
'g’ 'g’ S -g, CORSA con bastone tenuto lontano avanti a braccia tese
2 allunghi e defaticaemnto
0 0 0 400
ALLENAVENTO (R ALLENAVENTO a3 ALLENAWENTO S @[ [ ATEmEND - Sa T
recupero recupero Pre gara
Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. DistM  RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec.
ESERCIZIO Tompo  CAliCO SERE  RIP RP  SER ESERCIZIO Tompo  CaliCO SERE  RIP RP  SER ESERCIZIO o . SERE  RIP RP  SER. ESERCIZIO Tompo  CAlICO SERE  RIP RP  SER
I I I
4 =2 =2 g riscaldamento
i S K [riscaldamento &N | 1/2 squat al castello su una gamba carico da permettere 1-4 rip
- -g - .g - .g stretching dinamico - -g 55/60kg 3 2-4 4
g g S g S S 5 |1/2 squat veloce 2 gambe
s S S
& g &2 & = |usalung & 3 5055kg 3 68 ¢
E & E : E '; E o) Le due serie di 1/2 squat alternate
5 k] T |defaticamento 5
E g g stretching dinamico E TRX ischiocrurali 3 serie eccentr. con una gamba conc.o con 2
S e e © |esercizi core stability
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ALLENAVENTO a1 ALLENAWENTO Caio 3 ALLENAVENTO S | I B e VL T R
GARA DI SALTO IN LUNGO Pre gara CAMPIONATO ITALIANO INDOOR
Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. DistM  RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec.
ESERCIZIO Tompo  CaliCO SERE  RIP RP  SER ESERCIZIO rpo  Calico SERE  RIP RP  SER ESERCIZIO ompo Carico SERE  RIP RP  SER. ESERCIZIO ompo carico SERE  RIP RP  SER
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GARA DI SALTO IN LUNGO FORZA MAX
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AGONISTICO

ALLENAMENTO Carico 1 ALLENAMENTO Carico 2 ALLENAMENTO Carico 3
tecnica F. expl elastica +_an. alattacido
Dist. M Rec.  Rec. Dist. M Rec.  Rec. Dist. M Rec.  Rec. Dist. M Rec.  Rec.
ESERCIZIO RITMO SERE RIP RP  SER ESERCIZIO RITMO SERE RIP RP  SER ESERCIZIO RITMO SERIE  RIP RP  SER ESERCIZIO RITMO SERE RIP RP  SER
S |riscaldamento = & o
S [Salti piedi pari 4hs a4.5-5-5.5-6- 6.5 piedi x 3 x 1 serie = = S
S| conallungo fine serie ° : ¢:
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stretching
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FORZA MAX
Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec.
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TESTBALZ|
Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec. Dist M RITMO Rec. Rec.
- ESERCIZIO mpo _ carico SERE  RIP RP  SER - ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER ESERCIZIO empo _catico SERE  RIP RP  SER ESERCIZIO empo _carico SERE  RIP RP  SER
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