SETTORE VELOCITA’: INDICAZIONI PER LA RIPRESA

4. | atletica

italiana

ASPETTARE QUALCHE ALLENAMENTO PRIMA DI
UTILIZZARE LE SCARPE CHIODATE.

Cl VEDIAMO TRA UN PO'!

\

PROCEDERE
GRADUALMENTE

CON ESERCITAZIONI
DI "RODAGGIO
MECCANICO"

PER SVILUPPARE

LA RESISTENZA
ALLA VELOCITA'.

RIPRENDERE CON CAUTELA LE PARTENZE DAI BLOCCHI. |

INIZIARE
CON LAVORI
PROPEDEUTICI...

...E POI PASSARE
ALLE USCITE
DAL BLOCCO
CON INTENSITA'
ELEVATA.

PREPARARE I MUSCOLI CON ESERCIZI DI FORZA.

= IGIENIZZARE SEMPRE %
GLI ATTREZZI

\ )

INSERIRE CON GRADUALITA' LE PROVE LUNGHE SULLA
RESISTENZA "LATTACIDA"

NON SUPERARE
L'85-88%
DI INTENSITA’

INSERIRE LE PROVE MASSIMALI O TEST IN
CONDIZIONI DI FRESCHEZZA, DOPO AVER INNALZATO
LA QUALITA’ DEL CARICO SPECIFICO.

MANTENERE SEMPRE
LE DISTANZE...




