PROGRAMMA DI ALLENAMENTO (sezione di Milano)
(durata: 3 settimane per ciclo)

1° CICLO:
· riscaldamento con corsa lenta e andature (10’) + esercizi di stretching (5’);

· preatletici (skipp bassi, skipp  alti e corsa  calciata): 5 serie per ogni esercizio e dopo ogni esercizio fare 15-20 metri in allungo progressivo; recupero con corsa blanda dopo ogni esercizio e poi ripartire subito;

· 3 serie di saltelli a piedi uniti di 10 ostacolini bassi posti ad 1 metro di distanza fra loro + 20 metri in allungo progressivo (30’’ di recupero per serie);

· stretching e mobilità articolare (2’);
· 3 x 600 metri (4’ di recupero di passo)

· 5x60 metri in allungo progressivo con attenzione allo sviluppo delle fasi di appoggio e di spinta (1’ di recupero per ripetizione);

· defaticamento: corsa blanda per 5’;
· 3xMAX crunch + 3xMAX crunch inverso (mani sotto al sedere e sollevare le gambe).
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

· riscaldamento con corsa lenta e andature (10’) + esercizi di stretching (5’);

· 3 serie della durata di 3’ di gradoni (altezza minima 20 cm): salire i gradoni in corsa (cioè non a piedi uniti) e recuperare scendendo di passo (3’ di recupero per serie)

· stretching e mobilità articolare (2’);

· 3 serie da 5' di corsa a ritmo costante e sostenuto al 70% circa del massimo (3' di recupero per serie);

· stretching e mobilità articolare (2’);

· 3x15 affondi frontali per gamba;

· defaticamento: corsa blanda per 5’;
· 3x20 x lato di crunch laterali.

2° CICLO:


· riscaldamento con corsa lenta e andature (10’) + esercizi di stretching (5’);

· preatletici (skipp bassi, skipp  alti e corsa  calciata): 5 serie per ogni esercizio e dopo ogni esercizio fare 15-20 metri in allungo progressivo; recupero con corsa blanda dopo ogni esercizio e poi ripartire subito;

· stretching e mobilità articolare (2’);
· 6 serie di scatti per 30 metri alla max velocità preceduti da: 

-1°,2° e 3°: una corsa blanda per circa 10m (cercare di evidenziare il cambio di passo),
-4°,5° e 6°: corsa indietro per circa 10m.
Gli ultimi 3 scatti con partenza da fermi, (recupero 30’’ di passo tra ogni scatto);

· 5 x 200 metri (4’ di recupero di passo)
· stretching e mobilità articolare (2’);
· defaticamento: corsa blanda per 5’;
· 3xMAX crunch + 3xMAX crunch inverso (mani sotto al sedere e sollevare le gambe)

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------


· riscaldamento con corsa lenta e andature (10’) + esercizi di stretching (5’);

· preatletici (skipp bassi, skipp  alti e corsa  calciata): 5 serie per ogni esercizio e dopo ogni esercizio fare 15-20 metri in allungo progressivo; recupero con corsa blanda dopo ogni esercizio e poi ripartire subito;
· 3 serie di lavori di forza a stazioni: 10 sali/scendi da un gradone + 5 balzi lunghi avanti/indietro a piedi uniti + 15 piegamenti sulle braccia + allungo per 30-40 metri (3’ di recupero per serie);

· stretching e mobilità articolare (2’);
· 2 x 1200 metri: 200 metri lenti + 200 metri veloci (4’ di recupero per serie);

· defaticamento: corsa blanda per 5’;
3° CICLO:


· riscaldamento con corsa lenta e andature (10’) + esercizi di stretching (5’);

· preatletici (skipp bassi, skipp  alti e corsa  calciata): 5 serie per ogni esercizio e dopo ogni esercizio fare 15-20 metri in allungo progressivo; recupero con corsa blanda dopo ogni esercizio e poi ripartire subito;
· 10’ di allunghi partendo dal vertice dell’area di rigore (seguire la traiettoria dello spostamento arbitrale) fino al vertice opposto (affondare nelle aree di rigore) e recupero in corsa blanda;
· stretching e mobilità articolare (2’);

· 2 x 800 metri: 100 lenti + 100 veloci (4’  di recupero per serie);
· 3x15 affondi frontali per gamba;
· defaticamento: corsa blanda per 5’;
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------


· riscaldamento con corsa lenta e andature (10’) + esercizi di stretching (5’);

· preatletici (skipp bassi, skipp  alti e corsa  calciata): 5 serie per ogni esercizio e dopo ogni esercizio fare 15-20 metri in allungo progressivo; recupero con corsa blanda dopo ogni esercizio e poi ripartire subito;
· stretching e mobilità articolare (2’);

· 10 serie di 50 metri lanciati preceduti da 10 metri di corsa a media intensità;

· stretching e mobilità articolare (2’);
· 10 serie di sali/scendi su gradini alla massima velocità seguiti da uno scatto di circa 50m (2’ di recupero per serie);

· defaticamento: corsa blanda per 5’;
· 3xMAX crunch + 3xMAX crunch inverso (mani sotto al sedere e sollevare le gambe).
4° CICLO:
· riscaldamento con corsa lenta e andature (10’) + esercizi di stretching (5’);

· preatletici (skipp bassi, skipp  alti e corsa  calciata): 5 serie per ogni esercizio e dopo ogni esercizio fare 15-20 metri in allungo progressivo; recupero con corsa blanda dopo ogni esercizio e poi ripartire subito;
· 3 serie da 10 ripetute in salita (o su gradoni) e discesa a ritmo sostenuto (2’ di recupero                    per serie);
· stretching e mobilità articolare (2’);
· 8' di corsa variata: 30’’ a ritmo medio + 10’’ di sprint;

· stretching e mobilità articolare;

· 3 x 200 metri a ritmo sostenuto (sotto i 35’’);

· defaticamento: corsa blanda per 5’;
· 3x20 x lato di crunch laterali.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------



· riscaldamento con corsa lenta e andature (10’) + esercizi di stretching (5’);

· preatletici (skipp bassi, skipp  alti e corsa  calciata): 5 serie per ogni esercizio e dopo ogni esercizio fare 15-20 metri in allungo progressivo; recupero con corsa blanda dopo ogni esercizio e poi ripartire subito;
· 10’ di corsa su un campo di calcio: corsa a ritmo blando da bandierina a bandierina (orizzontalmente) e allungo sostenuto sul lato lungo del campo;
· stretching e mobilità articolare (2’);
· 10 allunghi progressivi seguendo la diagonale di spostamento su campo da calcio, percorrendo i primi 30 metri indietro e il resto del campo in allungo evidenziando in cambio di passo (recupero in corsa blanda per la lunghezza del campo);

· defaticamento: corsa blanda per 5’;
· 3xMAX crunch + 3xMAX crunch inverso (mani sotto al sedere e sollevare le gambe).

5° CICLO:


· riscaldamento con corsa lenta e andature (10’) + esercizi di stretching (5’);

· preatletici (skipp bassi, skipp  alti e corsa  calciata): 5 serie per ogni esercizio e dopo ogni esercizio fare 15-20 metri in allungo progressivo; recupero con corsa blanda dopo ogni esercizio e poi ripartire subito;
· 3x1000 metri (5’ di recupero di passo)

· stretching e mobilità articolare (2’);
· 8 serie di 30-40 metri lanciati preceduti da 10 metri di corsa indietro di preparazione;

· 3x15 affondi frontali per gamba;
· defaticamento: corsa blanda per 5’.
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------


· riscaldamento con corsa lenta e andature (10’) + esercizi di stretching (5’);

· preatletici (skipp bassi, skipp  alti e corsa  calciata): 5 serie per ogni esercizio e dopo ogni esercizio fare 15-20 metri in allungo progressivo; recupero con corsa blanda dopo ogni esercizio e poi ripartire subito;
· 3 serie di lavori di forza a stazioni: 10 sali/scendi da un gradone + 15 piegamenti + scatto per almeno 30 metri con arresto breve (frenare nello spazio di 2 metri) seguito da corsa indietro immediata per circa 15 metri (2’ di recupero per serie);

· stretching e mobilità articolare (2’);
· 4 x 600 metri: (3’30’’ di recupero per serie);

· defaticamento: corsa blanda per 5’;
· 3xMAX crunch + 3xMAX crunch inverso (mani sotto al sedere e sollevare le gambe).

· 3x20 x lato di crunch laterali.

6° CICLO:


· riscaldamento con corsa lenta e andature (10’) + esercizi di stretching (5’);

· preatletici (skipp bassi, skipp  alti e corsa  calciata): 5 serie per ogni esercizio e dopo ogni esercizio fare 15-20 metri in allungo progressivo; recupero con corsa blanda dopo ogni esercizio e poi ripartire subito;

· 4 serie da 3’: 30 metri lenti +  30 metri veloci (3’ di recupero per serie);

· stretching e mobilità articolare (2’);
· 2x300 metri (recupero 2’)
· 2x400 metri (recupero 2’ 30’’)

· 2x500 metri (recupero 3’)
· defaticamento: corsa blanda per 5’;
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------



· riscaldamento con corsa lenta e andature (10’) + esercizi di stretching (5’);

· preatletici (skipp bassi, skipp  alti e corsa  calciata): 5 serie per ogni esercizio e dopo ogni esercizio fare 15-20 metri in allungo progressivo; recupero con corsa blanda dopo ogni esercizio e poi ripartire subito;

· stretching e mobilità articolare (2’);
· Correre per 15’ consecutivi sul campo da calcio nel seguente modo (vedi immagini sotto):
-IMMAGINE 1:  allungo intenso dal punto 1 al punto 2 + corsa indietro blanda dal punto 2 

                            al punto 3 + corsa blanda dal punto 3 al punto 1 (2 VOLTE CONSECUTIVE);
-IMMAGINE 2:  corsa indietro intensa dal punto A al punto B + corsa blanda dal punto B al 

                            punto C + corsa indietro intensa dal punto C al punto D + corsa blanda dal 

                            punto D al punto A  (1 SOLA VOLTA);
-IMMAGINE 3:  corsa  blanda  dal  punto  A  al  punto B + scatto  intenso  dal punto B al 

                            punto  C + corsa  blanda  dal  punto  C al  punto D +  scatto  intenso  dal                            

                            punto D al punto A (2 VOLTE CONSECUTIVE);
· stretching e mobilità articolare (2’);
· 5x50 metri in scatto con partenze variate (da seduto fronte arrivo, da seduto spalle arrivo, prono fronte arrivo, prono piedi arrivo, da fermo in piedi);

· defaticamento: corsa blanda per 5’;

· 3xMAX crunch.
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7° CICLO:
· riscaldamento con corsa lenta e andature (10’) + esercizi di stretching (5’);

· preatletici (skipp bassi, skipp  alti e corsa  calciata): 5 serie per ogni esercizio e dopo ogni esercizio fare 15-20 metri in allungo progressivo; recupero con corsa blanda dopo ogni esercizio e poi ripartire subito;

· 10 serie di gradoni (max 15) e gradini di tribuna (per il recupero): salire in corsa progressiva sui gradoni e scendere con calma sui gradini (30’’ di recupero per serie);

· stretching e mobilità articolare (2’);

· 4 serie da 4’ su campo: percorrere 20" lenti e 10" veloci in sprint (4’ di recupero per serie);

· defaticamento: corsa blanda per 5’;
· 3xMAX crunch + 3xMAX crunch inverso (mani sotto al sedere e sollevare le gambe).

· 3x20 x lato di crunch laterali.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------


· riscaldamento con corsa lenta e andature (10’) + esercizi di stretching (5’);

· preatletici (skipp bassi, skipp  alti e corsa  calciata): 5 serie per ogni esercizio e dopo ogni esercizio fare 15-20 metri in allungo progressivo; recupero con corsa blanda dopo ogni esercizio e poi ripartire subito;

· 5 serie di 60-80-100 metri in sprint (rispettivamente 1' tra gli scatti e 1'30’’ tra le serie); 
· stretching e mobilità articolare (2’);
· 5x200 metri (stare al di sotto dei 38’’), (recupero 2’ per serie);

· 3xMAX crunch inverso (mani sotto al sedere e sollevare le gambe).
· defaticamento: corsa blanda per 5’;
8° CICLO:
 

· riscaldamento con corsa lenta e andature (10’) + esercizi di stretching (5’);

· preatletici (skipp bassi, skipp  alti e corsa  calciata): 5 serie per ogni esercizio e dopo ogni esercizio fare 15-20 metri in allungo progressivo; recupero con corsa blanda dopo ogni esercizio e poi ripartire subito;

· 1600m + 1200m + 800m + 400m + 200m (recupero rispettivamente: 5’ + 4’ + 3’ + 2’30’’);
· stretching e mobilità articolare (2’);
· 3 x 150 metri: 30 normali + 30 sprint + 30 normali + 30 indietro + 30 sprint (2’ di                  recupero per serie);

· defaticamento: corsa blanda per 5’;
· 3x20 x lato di crunch laterali.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

· riscaldamento con corsa lenta e andature (10’) + esercizi di stretching (5’);

· preatletici (skipp bassi, skipp  alti e corsa  calciata): 5 serie per ogni esercizio e dopo ogni esercizio fare 15-20 metri in allungo progressivo; recupero con corsa blanda dopo ogni esercizio e poi ripartire subito;

· 5 serie di 20-30-50 metri in sprint su pista o su campo;

· stretching e mobilità articolare (2’);

· 5 x 800 metri: 200 lenti + 200 veloci (3’  di recupero per serie);

· defaticamento: corsa blanda per 5’;
· 3xMAX crunch + 3xMAX crunch inverso (mani sotto al sedere e sollevare le gambe).

9° CICLO:


· riscaldamento con corsa lenta e andature (10’) + esercizi di stretching (5’);

· preatletici (skipp bassi, skipp  alti e corsa  calciata): 5 serie per ogni esercizio e dopo ogni esercizio fare 15-20 metri in allungo progressivo; recupero con corsa blanda dopo ogni esercizio e poi ripartire subito;
· 4 serie da 4’ di corsa suddivisi in: 15’’ sprint + 30’’ corsa normale (recupero: 4’30’’);
· stretching e mobilità articolare (2’);

· 6 serie di 80 metri: 40 metri a ritmo normale + 40 metri finali in sprint evidenziando il cambio di passo rispetto ai primi 40 metri (40’’ di recupero per serie);
· defaticamento: corsa blanda per 5’;

· 3xMAX crunch inverso (mani sotto al sedere e sollevare le gambe).
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------


· riscaldamento con corsa lenta e andature (10’) + esercizi di stretching (5’);

· preatletici (skipp bassi, skipp  alti e corsa  calciata): 5 serie per ogni esercizio e dopo ogni esercizio fare 15-20 metri in allungo progressivo; recupero con corsa blanda dopo ogni esercizio e poi ripartire subito;
· 5 serie da 10 ripetute in salita (o su gradoni) e discesa a ritmo sostenuto (2’ di                                  recupero per serie);

· stretching e mobilità articolare (2’);
· 10 serie sul lato corto del terreno di gioco di sprint con arresto breve e ripartenza immediata correndo indietro fino alla metà del lato corto (recupero 30’’)
· defaticamento: corsa blanda per 5’;
· 3x20 x lato di crunch laterali.

10° CICLO:


· riscaldamento con corsa lenta e andature (10’) + esercizi di stretching (5’);

· preatletici (skipp bassi, skipp  alti e corsa  calciata): 5 serie per ogni esercizio e dopo ogni esercizio fare 15-20 metri in allungo progressivo; recupero con corsa blanda dopo ogni esercizio e poi ripartire subito;
· 3 serie da 4': 20" lenti e 20" in allungo (recupero 4’);
· stretching e mobilità articolare (2’);
· 4 x 400 metri (3’ di recupero per serie) + 4 x 200 metri (2’ di recupero per serie).
· defaticamento: corsa blanda per 5’;

· 3xMAX crunch + 3xMAX crunch inverso (mani sotto al sedere e sollevare le gambe).
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------


· riscaldamento con corsa lenta e andature (10’) + esercizi di stretching (5’);

· preatletici (skipp bassi, skipp  alti e corsa  calciata): 5 serie per ogni esercizio e dopo ogni esercizio fare 15-20 metri in allungo progressivo; recupero con corsa blanda dopo ogni esercizio e poi ripartire subito;
· 3 x 30 metri (30’’ di recupero per serie) + 3 x 50 metri (1’ di recupero per serie);

· stretching e mobilità articolare (2’);
· 4 serie di lavori di forza a stazioni: 15 sali/scendi da un gradone + 30 metri in sprint +                    20 piegamenti sulle braccia + allungo per 60 metri (3’ di recupero per serie);

· 8 allunghi progressivi da 50 metri (1’ 30’’ di recupero per serie);

· defaticamento: corsa blanda per 5’;

· 3xMAX crunch.

11° CICLO:
· riscaldamento con corsa lenta e andature (10’) + esercizi di stretching (5’);

· preatletici (skipp bassi, skipp  alti e corsa  calciata): 5 serie per ogni esercizio e dopo ogni esercizio fare 15-20 metri in allungo progressivo; recupero con corsa blanda dopo ogni esercizio e poi ripartire subito;
· 2000 metri + 1000 metri + 500 metri (recupero 5’ + 4’);

· stretching e mobilità articolare (2’);
· 4 x 30, 40 e 50 metri in sprint consecutivi con recupero di passo tra uno scatto e l’altro                         (2’ di recupero per serie);
· defaticamento: corsa blanda per 5’;

· 3xMAX crunch + 3xMAX crunch inverso (mani sotto al sedere e sollevare le gambe).
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------


· riscaldamento con corsa lenta e andature (10’) + esercizi di stretching (5’);

· preatletici (skipp bassi, skipp  alti e corsa  calciata): 5 serie per ogni esercizio e dopo ogni esercizio fare 15-20 metri in allungo progressivo; recupero con corsa blanda dopo ogni esercizio e poi ripartire subito;
· Correre per 15’ sul lato lungo del campo nel seguente modo: un lato in allungo + metà campo correndo indietro + altra metà campo in corsa blanda;

· stretching e mobilità articolare (2’);
· 10 serie di scatti per 40 metri alla max velocità (30’’ di recupero per serie);

· defaticamento: corsa blanda per 5’;

12° CICLO:


· riscaldamento con corsa lenta e andature (10’) + esercizi di stretching (5’);

· preatletici (skipp bassi, skipp  alti e corsa  calciata): 5 serie per ogni esercizio e dopo ogni esercizio fare 15-20 metri in allungo progressivo; recupero con corsa blanda dopo ogni esercizio e poi ripartire subito;

· piramidale aerobico: fare 200-400-600- 800-600-400-200 metri (2’ di recupero dopo i 200 metri, 3’ dopo i 400 metri, 4’ dopo i 600 metri, 5’ dopo gli 800 metri); 

· stretching e mobilità articolare (2’);
· 5 x 20 x gamba di affondi (recupero 2’ per serie);
· defaticamento: corsa blanda per 5’;

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------


· riscaldamento con corsa lenta e andature (10’) + esercizi di stretching (5’);

· preatletici (skipp bassi, skipp  alti e corsa  calciata): 5 serie per ogni esercizio e dopo ogni esercizio fare 15-20 metri in allungo progressivo; recupero con corsa blanda dopo ogni esercizio e poi ripartire subito;
· 8 x50 metri in sprint con recupero di passo tra uno scatto e l’altro;
· stretching e mobilità articolare (2’);
· 10’ di corsa facendo 50 metri di corsa indietro e recuperando con corsa blanda;
· defaticamento: corsa blanda per 5’;

· 3xMAX crunch + 3xMAX crunch inverso (mani sotto al sedere e sollevare le gambe).
13° CICLO:


· riscaldamento con corsa lenta e andature (10’) + esercizi di stretching (5’);

· preatletici (skipp bassi, skipp  alti e corsa  calciata): 5 serie per ogni esercizio e dopo ogni esercizio fare 15-20 metri in allungo progressivo; recupero con corsa blanda dopo ogni esercizio e poi ripartire subito;
· 3 serie da 5’ di gradoni e (usare i gradini per il recupero: salire in corsa sui gradoni e scendere con calma sui gradini  (3’ di recupero per serie);

· stretching e mobilità articolare (2’);
· 4x200 metri + 2x400 metri (recupero 2’ 30’’ tra i 200 metri e 3’30’’ tra i 400 metri);
· defaticamento: corsa blanda per 5’;

· 3xMAX crunch + 3xMAX crunch inverso (mani sotto al sedere e sollevare le gambe).
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------


· riscaldamento con corsa lenta e andature (10’) + esercizi di stretching (5’);

· preatletici (skipp bassi, skipp  alti e corsa  calciata): 5 serie per ogni esercizio e dopo ogni esercizio fare 15-20 metri in allungo progressivo; recupero con corsa blanda dopo ogni esercizio e poi ripartire subito;

· 6 x 100 metri in sprint (1’30’’ per serie);
· stretching e mobilità articolare (2’);
· 3 serie di lavori di forza a stazioni: 15 sali/scendi da un gradone + 30 metri in corsa indietro + MAX piegamenti sulle braccia + sprint 30 metri con arresto breve + 30 metri corsa indietro;
· defaticamento: corsa blanda per 5’;

· 3xMAX crunch + 3xMAX crunch inverso (mani sotto al sedere e sollevare le gambe).


14° CICLO:


· riscaldamento con corsa lenta e andature (10’) + esercizi di stretching (5’);

· preatletici (skipp bassi, skipp  alti e corsa  calciata): 5 serie per ogni esercizio e dopo ogni esercizio fare 15-20 metri in allungo progressivo; recupero con corsa blanda dopo ogni esercizio e poi ripartire subito;

· 4 x 1000 metri (recupero 5’ per serie);

· stretching e mobilità articolare (2’);
· 5 serie da 2' di 20 metri lenti + 20 metri in allungo (1’30’’ di recupero per serie);

· defaticamento: corsa blanda per 5’;

· 3xMAX crunch + 3xMAX crunch inverso (mani sotto al sedere e sollevare le gambe).
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------


· riscaldamento con corsa lenta e andature (10’) + esercizi di stretching (5’);

· preatletici (skipp bassi, skipp  alti e corsa  calciata): 5 serie per ogni esercizio e dopo ogni esercizio fare 15-20 metri in allungo progressivo; recupero con corsa blanda dopo ogni esercizio e poi ripartire subito;
· 6 serie di preatletici a piacere e allungo seguente per 30-40 metri;

· stretching e mobilità articolare (2’);
· 5 x 50 metri in sprint con recupero di passo tra uno scatto e l’altro; 

· 5 serie da 80 metri in progressione (recupero completo);

· 5 allunghi progressivi seguendo la diagonale di spostamento su campo da calcio, percorrendo i primi 30 metri indietro e il resto del campo in allungo evidenziando in cambio di passo (recupero in corsa blanda per la lunghezza del campo);

· defaticamento: corsa blanda per 5’;
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