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Schema di allenamento secondo le designazioni
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Combinazione 1: Gara DOMENICA - SABATO
SABATO Riposo
DOMENICA | Gara
LUNEDI Defaticamento | 10’ + 15’ di corsa continua (F.C. da 130 a 150 b/m ; 6’+ 7’ x Km)
(1) 10’ di stretching
10’ esercizi di mobilizzazione generale
10’ esercizi addominali e dorsali (serie da 15 ripetizioni)
10’ di corsa continua
5’ di stretching
MARTEDI Riposo
MERCOLEDI | Seduta 15’ + 20’ corsa continua
intensa 10’ mobilizzazione generale e stretching
(2) 10’ andature atletiche (corsa calciata, laterale dx/sx, corsa
balzata, skip, ecc..)
3 x (50 mt veloci + 50 mt lenti ... x 400 mt), recupero 1’ 30” + 2’
oppure
3 x (50 mt - 70 mt - 100 mt), recupero 1’ - 1’ 20” - 1’ 50”
5’ corsa blanda
5’ stretching
GIOVEDI Seduta 15’ corsa di riscaldamento a ritmo moderato
normale 5’ andature atletiche
3) 5’ stretching
2 x (5 x 50 mt), recupero 3’ / 6’ serie
10’ corsa defaticante e recupero attivo
15’ esercizi addominali, dorsali e glutei (serie da 12 + 15
ripetizioni)
5’ stretching
VENERDI Riposo
SABATO Gara
DOMENICA | Riposo
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Combinazione 2;: Gara DOMENICA - DOMENICA

SABATO Riposo
DOMENICA | Gara
LUNEDI Defaticamento
(1)
MARTEDI Riposo
MERCOLEDI | Seduta 15’ + 20’ corsa continua
intensa 10’ mobilizzazione articolare e stretching
4) forza: 3 x 10 saltelli ¥2 squat
3 x 10 balzi %2 squat
3 x 10 balzi su gradoni,
oppure
traino: 10 x 20 mt (con carico adeguato)
10’ recupero attivo (esercizi respiratori - corsa blanda)
5 x Circuito Arbitrale Specifico, oppure test di Cooper, oppure 3 x
1000 mt (3’45” + 4’), recupero 5’
10’ corsa lenta e stretching
GIOVEDI Riposo
VENERDI Seduta 20’ corsa lenta
normale 10’ mobilizzazione generale - stretching
(5) 15’ (addominali, dorsali e piegamenti sulle braccia)
velocita: 6 x 30 mt, recupero 1’30” / 5’ serie
4 x 40 mt, recupero 2’30”
2 x 50 mt, recupero 3”
1 x 60 mt
oppure
velocita navetta: 2 x 5 x (3 x 10 mt), recupero 2’ / 6’ serie
10’ defaticamento - stretching
SABATO Riposo
DOMENICA | Gara

Combinazione 3: Gara SABATO - SABATO

SABATO Gara

DOMENICA | Riposo o

Defaticamento
(1)
LUNEDI Seduta 20’ di corsa (ritmo 6’ + 6’30” x km)
(6) 10’ stretching - esercizi di mobilizzazione generale

3 x 100 mt (14” + 15”), recupero 2’ / 5’ serie

3 x 150 mt (21” + 22”), recupero 2°30”

3 X200 mt (32” + 33”), recupero 3’30”

10’ recupero attivo: es. respiratori - corsa blanda

3 x 20 mt corsa laterale dx + 20 mt indietro + 20 mt laterale sx +
20 mt veloci avanti

10’ defaticamento - stretching
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MARTEDI Seduta 15’ + 20’ corsa continua (140 b/m)
(7) 10’ mobilizzazione generale e andature atletiche
6 x 20 mt balzi a rana, recupero 2’
6 x 10 balzi su gradoni (diagonale tribuna)
2 x 1000 mt ( 3’30” + 4’), recupero 5’
10’ defaticamento: stretching, mobilita articolare, corsa lenta
MERCOLEDI | Riposo
GIOVEDI Seduta 20’ corsa continua
8) 10’ andature atletiche
5’ stretching
velocita: 5 x 30 mt, recupero 1’30” / 5’ serie
5 x 40 mt, recupero 2’
5 x 50 mt, recupero 2°30”
15’ addominali, dorsali, glutei, braccia (serie da 12 a 15
ripetizioni)
10’ defaticamento - stretching
VENERDI Riposo
SABATO Gara
VENERDI Riposo
Combinazione 4: Gara SABATO - DOMENICA
SABATO Gara
DOMENICA | Riposo o
Defaticamento
(1)
LUNEDI Seduta
(6)
MARTEDI Riposo
MERCOLEDI | Seduta
4)
GIOVEDI Riposo
VENERDI Seduta
()
SABATO Riposo
DOMENICA | Gara
NOTA:

In caso di gara infrasettimanale, la stessa sostituisce la seduta di allenamento prevista per
quel giorno.

Tali indicazioni dovranno essere adattate alle esigenze individuali. Ognuno adottera gli
opportuni correttivi in base alle proprie caratteristiche e capacita.

Il Referente Atletico Regionale
C.R.A. Piemonte e V.A.
Vincenzo Gualtieri
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