
Potenziamento generalizzato 

es. per la muscolatura addominale, 
dorso/lombare, x bicipite e quadricipite 
femorale con esercitazioni di flesso-estensione 
alle macchine (isostep e altre…) 

 

Es per un potenziamento oculato della 
muscolatura del tricipite surale e dei tibiali. 

 

Es. per la muscolatura delle braccia e del 
cingolo/scapolo/omerale. 
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25” saltelli 
funicella 

 a piedi pari  

25” addominali 
 

25” Skip alto 
rapido in 

avanzamento 

Esercizi 
propriocettivi 

con bosu 

 

25” Calciata 
dietro 

   

10 lanci 
avanti/dietro 

policoncorrenza 

PM 2-3 kg 

FRA LE STAZIONI 100MT IN 24” 

 C.T. DA RIPETERE PER 2-3 VOLTE  
 

         ALLA FINE DEL C.T. INSERIRE UN 600mt SU PERCORSO STERRATO ( Ritmo medio) 

PROPOSTA  

   PER CAT. CADETTI/ALLIEVI 

   LA FORZA IN CIRCUITO 19/03/2016 
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PROPOSTA  

   PER CAT.  ALLIEVI/JUNIOR 
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PROPOSTA  

   PER CAT.  ALLIEVI/JUNIOR 
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48 

COME ORGANIZZARE LA 
PREPARAZIONE? 

PONENDOCI  INNANZITUTTO  ALCUNE  DOMANDE: 
 
                          Chi è l’atleta che ci troviamo di fronte? 
                          Età 
                          Sesso 
                          Lavoro svolto, ecc.. 
 
 – Qual è il suo livello di preparazione? 
 – Quali i suoi obiettivi agonistici? 
 – Quanto tempo ha a disposizione per allenarsi? 
 – Qual è la sua disponibilità ad allenarsi? 
 – Quali le motivazioni che lo/la spingono? 
 – Ecc.. 
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Calcolo ritmi di allenamento 
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Passi, velocità, ritmo, tecnica…e tanta esperienza 



60 
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Piano di allenamento esemplificativo per atleta 15/16 anni 
   

P/g 
   Introduttivo   Fondamentale 

      estensivo 

 Fondamentale 

      intensivo 

 Preagonistico    Agonistico Di transizione 

   l 

   u 

   n 

 Preatletici generali  

 Resistenza aerobica 

 Potenziamento  

generale 

 Resistenza aerobica 

 Circuit training  Sprint in piano  Resistenza 

specifica    

 Giochi di squadra 

 Sport alternativi 

    

   m 

   a 

   r 

 Esercizi con la 

funicella 

 Rimbalzi tra 

ostacoli bassi 

 Flessibilità 

 Resistenza aerobica 

 Es. con la funicella 

 Rapidità 

 Rimbalzi  

 mobilità 

 Resistenza aerobica  

 Es. con la funicella 

 Rapidità 

 Resistenza alla 

velocità  

 Tecnica e 

ritmica di  corsa 

 poche prove 

da v.max a 

lattacide 

 and.tecniche 

Ritmi  gara 

 

 Ginnastica  

 Resistenza Aerob. 

   m 

   e 

   r 

Riposo  Riposo  

 

Riposo  

 

Riposo  

 

Riposo Riposo 

             

   g 

   i 

   o 

 Giochi di squadra 

 Sport alternativi 

 

 Giochi di squadra 

 Sport alternativi 

 

 Giochi di squadra 

 Sport alternativi 

 

 

 Tecnica e 

ritmica di  corsa 

 

tecnica corsa 

 pot.aerobica 

 

 Giochi di squadra 

 Sport alternativi 

   v     

   e 

   n 

 Andature 

 Flessibilità 

 Resistenza aerobica 

Rapidità 

Potenza aerobica 

 Potenza aerobica  Sprint in salita  Resistenza 

aerobica 

   + allunghi 

Riposo 

 

   s 

   a 

   b 

 resistenza aerobica 

con  brevi variazioni 

di ritmo su sterrato 

  resistenza aerobica 

    su  sterrato  

 Tecnica e ritmica di 

corsa 

 Sprint in salita 

Riposo  Riposo  Ginnastica  

 Resistenza aerob. 

   d 

   o 

   m 

RIPOSO 

 

RIPOSO 

 

 RIPOSO 

               

RIPOSO 

 

GARA RIPOSO 
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ESEMPIO PRATICO DI DUE 
MICROCICLI 
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riposo 15’ c.l. 

4(30”-1’)  

a 2’50”/3’00” km 

rec 1’-1’30c.l. 

+ 

5’ a 3’30” 

+ 

and-tecniche 

Riposo 3x300 in 48” r.2’/3’ 

1x400 in 66”5 

1x500 in 1’23”5 r.4’ 

2x200 in 29” 

 

45’ corsa facile 20’ RISC 

+ 

5X50MT IN 

SALITA 

+ 

1X3000 in 

10’00”  

 

1h. 15’ 
Rampichino  

40’ c.l. 
facile  

30’ risc + mob-st 

 

and-tecniche 

3x1000 r.3’ 

in 3’08” rec.2’ 30“ 

+ 

3x25” forza busto 

add alti-obliqui –

dorsali_- braccia 

Riposo  1x400 in 65 “   r.5’  

1x300 in 46“1 

1x500 in 1’19“4 r.10 

1x400 in 59“6 

ultimi 100mt forti 

 

15’ c.l. facile  

+ 

5’ a 3’30” 

+ 

4/5 allunghi 

Gara 
c.reg.cadetti  

 

Mt.300 37” 3      
( p.b ) 1°cl 

+ 

4x100 staffetta 

1°cl.  

 

Gara 
c.reg.cadetti 

 

Mt.1000   

2’50”6  1° cl  

 

Riposo  30’ c.l.+ 10’ a 3’55” 

mob-st 

and-ostacoli 

+ 

5x500  r. 1’30”  in 

1’28” 

40’ c.l. 
facile+st-mob 

40 ‘ c.l.  

And.tecniche 

+ 

3X200 in 27”5 r.3’ 

+ 

5x100 diagonali  

20’ pregara  

+ 

st-mob 

+ 

4/5 allunghi 

 

c.riterium 
cadetti 
nazionale 

Boario Terme 

Mt.1000  

2’38”53 

1° cl 

 

Staffetta svedese 

 60’ C.L. 
collinare 
sterrato 

40’ A 4’30”+C.T 
3X4ST + ALL 

 

RIPOSO  30’ +SALTO IN 
ALTO 1.70 

RIPOSO  Partita calcio  RIPOSO  

LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI 

 
GIOVEDI 

 

VENERDI SABATO DOMENICA 

Giordano Benedetti 
Settembre 2004_2° CADETTO 
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LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI 

 
GIOVEDI VENERDI SABATO DOMENICA 

20’ risc 

+ 

CT Forza  3X6st  

2st/1allungo  

+ 

4KM a 4’10  

 

20’ risc 

+ 

St/mob 

+ 

3x1000 r.3’ 

3’03”/3’00/3’06” 

3x300 in 

48”_46”_43”8 

Riposo  

 

 

 

 

 

Kg.64,5 

30’ c.l. a 4’20” 

+ 

IN PISTA  

10x60mt  

+ 

1x150 in 18” 

 

50’ c.l. 4’30” 

 

St/mob 

Riposo  

 

30’ risc 

+ 

Salita 

8x60mt  

5’ c.l. 

+ 

1x3000 da 3’50” 

a 3’15” 

30’c.l. 

+ 

30’ totali 

Funicella 

And.tecniche 

and.ostacoli 

 

20’ risc 

+ 

3x100mt  freq/amp 

+ 

6x500 r.3’ 

1’22_21_22_22_21_

18 

Riposo  

 

 

 

 

 

Kg.65 

 

30’ risc 

+ 

intermittente 

1x2000mt 

 200 in 40” 

 200 in 46” 

50’ c.l.   

a 4’30” 

 

St/mob 

 

30’ pregara Rovereto 

Mt.2000 

In 5’44” 

 

(P.B) 

30’c.l. 

+ 

30’ totali 

Funicella 

And.tecniche 

and.ostacoli 

 

20’ risc 

+ 

CT Forza  3X6st  

2st/1allungo  

+ 

4KM a 4’10  

 

Riposo  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kg.64,5 

 

30’ risc 

+ 

St/mob 

+ 

2(150_200_300) 

21” _28”_45” 

20”_27”_43”2 

3’/ 5’ 

1x400 in 59”7 

50’ collinare 

 

St/mob 

 

 

Riposo  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kg.64 

 

50’ TOTALI 

STERRATO 

30’ a 4’20” 

+ 

10’ a 3’55” 

+ 

10’ A 3’45 

Puls.medie 

160 

Puls.max. 

190 
Giordano Benedetti 
Aprile 2005_2° ALLIEVO 
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Strategia giovanile 
 Lo ho già detto. E’ essenziale nell’attività giovanile svolgere molte 

esercitazioni pratiche per ottenere una corretta esecuzione tecnica del 
gesto della corsa. E’ però chiaro a tutti come sia difficile coinvolgere il 
ragazzo, il quale tenderebbe ad attività più ludiche. Ecco perciò che 
davanti al nostro tecnico si presenta un bivio; proporre o no le 
esercitazioni tecniche ?  
La risposta è chiaramente sì. Noi però dobbiamo dare una maggiore enfasi su come 
proporre le esercitazioni al fine di renderle più interessanti agli occhi dei ragazzi e nel 
contempo dare un ampio bagaglio di informazioni.  

 

 

 Quando inserire nel nostro piano di lavoro le esercitazioni? 
Ogni momento è quello buono. Possono essere un utile elemento complementare del 
riscaldamento, oppure ci si può dedicare una parte più corposa della seduta di 
allenamento; bisogna però capire quand’è il momento di farsi da parte in quei momenti in 
cui “ non è proprio giornata “ ed insistere in condizioni di maggiore disponibilità mentale.  E 
essenziale sempre una cosa: 
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Relatore: 

 

 Benedetti Gianni  
 Via Castel san Rocco, 2 - 38123 Villazzano (TN) 
 telefono 347-3044557 
 e-mail:  benedetti.gianni@libero.it 
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