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1.0 Precisazioni terminologiche e metodolo-
giche.

CROSS

Deve svolgersi su terreno morbido e, co-
munque, su un percorso misurato in modo
che la distanza sia sufficientemente precisa (3
km). Le pulsazioni al termine devono osciliare
intorno a 180-190 (é importante che il tempo
totale vada via via migliorando). Utilizziamo il
cross solo nei primi due cicli (2 volte per set-
timana nellintroduttivo e 1 volta nel
fondamentale).

SPRINT

Intendiamo tutte le distanze al di sotto dei
60 mt. corse alla massima velocitd possibile
nel periodo; la partenza avviene normaimen-
te all'impiedi (nel ciclo introduttivo anche con
alcuni passi di avvio); a fine ciclo fondamen-
tale e nello speciale essapud essere effettua-
ta anche dai blocchi. A fine periodo introdut-
tivo e nel fondamentale si preferisce eseguire
lo sprint in salita (40-50 mt. con una penden-
za del 7-8%, mentre nel ciclo preparatorio
speciale si alterneranno sprint in piano ed in
leggera discesa (1%).

RESISTENZA ALLA VELOCITA’

Questa esercitazione non viene utilizzata
nel ciclo introduttivo, mentre & introdotta nel
cicio fondamentale (3 sedute settimanali che
si riducono a 2 nel ciclo preparatorio specia-
le, ad 1 nel competitivo fondamentale: sinte-
si). Queste esercitazioni sono rivolte al mi-
glioramento delle capacita alattacida e latta-
cida nel periodo fondamentale ed alla poten-
za nello speciale. Il volume andra diminuen-
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do mentre I'intensita aumentera progressiva-
mente a fine ciclo speciale e nel competitivo
dovranno essere cronometrati sistematica-
mente gli ultimi 30 mt. per verificare i miglio-
ramenti dell’atleta nel “lanciato” (massima
correlazione con la prestazione).

RINCORSE SALTO IN LUNGO E TRIPLO

Per rincorsa breve intendiamo le rincorse
fino a 6 appoggi. Per rincorsa media intendia-
mo le rincorse fino a 12 appoggi. Per rincorsa
completa intendiamo quella utilizzata nella
competizione.

MULTIBALZI

E’' una esercitazione che si utilizza, con mo-
dalita diverse, in tutto I'arco della stagione. In
ogni caso, per balzi corti intendiamo lungo da
fermo, triplo e quintuplo e per balzi lunghi il
decuplo e i balzi estensivi (fino a 50 mt.). |
balzi possono essere eseguiti con partenza
da fer(no (a piedi pari) e con breve rincorsa
(fino @ 6 passi). Possiamo adottare balzi suc-
cessivi, alternati o a piedi pari. Nel ciclo fon-
damentale si eseguiranno principalmente
esercizi da fermo e l'obiettivo sara di rag-
giungere la massima distanza senza preoccu-
parsi del tempo di esecuzione. Nel ciclo pre-
paratorio speciale si introdurranno anche i
balzi con breve rincorsa (fino a 6 appoggi) e
potra essere utile verificare individualmente
misura e tempo di esecuzione. E' una eserci-
tazione di forza speciale, tuttavia verra indica-
ta a parte trattandosi di esercitazione a carat-
tere tecnico.

CIRCUIT-TRAINING

Viene utilizzato solo nel ciclo introduttivo,
possibilmente 3 volte alla settimana. | tempi
di esecuzione sono indicati a fianco di ogni
esercizio, mentre il recupero fra un esercizio
e I'altro non deve superare i 15-20 secondi; il
tempo complessivo del circuito sara di circa 5
minuti, mentre la pausa fra un circuito e I'al-
tro sara di 8’-10’.

Inizialmente sara eseguito 2 voite sole con
|'obiettivo di portare le esecuzioni a 3-4 verso

la fine del ciclo. Scopo sara quello di inserire
una esercitazione rivolta all’intensita in un
periodo in cui la maggior parte del lavoro é
rivolia al volume.

POLICONCORRENZA

Lanci in tutte le direzioni a 1 e a 2 mani. A
livello di test diamo molta importanza al lan-
cio dorsale a 2 mani. (Per atleti di alta qualifi-
cazione 15 mt. e pit con palla da kg. 7). Si
consiglia in particolare questo esercizio.

FORZA

Gli esercizi di forza saranno indicati a se-
conda del grado di correlazione con la presta-
zione di competizione
— step - V4 squat
— V4 squat veloce e con saltello
— squat
— divaricate sul piano sagittale .

— strappo (o girata al petto)
— macchine speciali (a frizione o idrauliche)
— muscolazione localizzata

PLIOMETRIA

Per le esercitazioni pliometriche & necessa-
rio avere sempre ben presente il livello di for-
za massimale. Si consiglia di cadere da altez-
ze che producano angoli al ginocchio simili a
quelli dello stacco.

ESERCITAZIONI TECNICHE CON
SOVRACCARICO

Le esercitazioni tecniche e speciali con so-
vraccarico (cinture zavorrate, giubbotti, cavi-
gliere}) vengono inserite soprattutto nei’ cicli
introduttivo e fondamentale. Si consiglia di
alternare le serie di ripetizioni con sovraccari-
co con quelle a carico naturale. Il sovraccari-
co dovra essere pari al 5-6% del peso de'
soggetto nelle andature e nei balzi; mentre
nelle esercitazioni tecniche vere e proprie &
consigliabile non superare i 2-3 kg. usando,
specie nei salti in estensione, rincorse brevi.
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3.0 METODOLOGIE

3.1 Allenamento della forza generale

cicul METODI | N° ESERCIZI | ESECUZIONE FINALITA’ VOLUME | REC.
Serie 6x6 o Normale Miglioram. forza Grande | 4
Ciclo Fon- 8x8 RM massimale
damentale ------4{ ---———-4+-----——q-——————————— ————— T ———
Stazioni 4x10 Molto ve- Miglior. forza mass,| Grande | 5'-6
75 - 80% loce e forza veloce (ind.)
Ciclo Stazioni 1x10x30% It pia ve- Miglioram. forza Medio 5'-8'
| Speciale Esplos. 1x10x40%lT loce possi- veloce (per atleti
: 1x10x50% bile evoluti) '
Ciclo Piramide | 1x10x70% Lento Miglioram. forza Grande 4
Fondamen. | Larga 1x10x80% massimale
1x10x85%
Ciclo Piramide | 1x5x85% Veloce Miglior. forza mass] Basso 5
speciale e |Stretta 1x2x95% {(Mantenimento)
competit. 1x1x100% )
Metodi Statico - dinamico ed eccentrico - concentrico
ausiliari
3.2 Allenamento della forza speciale
ESERCIZIO SERIE DI RIP. cicul CARICO REC.
a) 6x8 110° Ciclo Fino a 150% 4'-5
115° Fondamen- | del peso del
tale soggetto
14 SQUATVELOCE |- e e ]
b) 5x5 a 145° Ciclo Fino al 120% 4'-5
cron. 150° Speciale e del peso del
Competitivo | soggetto
Ciclo Fino al 100% 5'-6'
1/4 SQUAT SALTELLO 4x6 Speciale e del peso del
Competitivo | soggetto
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2?4 Resistenza velocita

a) 150 (8') — 200 (8’) — 200 (8') — 250 (10’) — 250
CAPACITA LATTACIDA :
b) 150 (6') — 200 (10') — 150 (6’) — 200 (10') — 150 (6') — 200
a) 3x4x60 mt., rec. 2'-10" — 3x4x80 mt., rec. 3'-10’
CAPACITA ALATTACIDA
b) salite 10x40-50 mt. pendenza 8% circa rec. 4’-5’ ogni

prova e macropausa a meta prove

a) 60 mt. (2') — 80 (3') — 100 (4') — 200
CAPACITA MISTA 10’-12' di pausa
b) 60 mt. {2') — 80 (4') — 150 (5') — 250

a) 4-5x 100 mt,, rec. 10’
POTENZA MISTA

b} 3-4x 150 mt,, rec. 12’

N.B. - Nel periodo competitivo e alla fine del ciclo speciale la potenza alattacida va inserita
all'inizio del ciclo settimanale. L'intensita & massima. Cronometrare gli uitimi 30 mt.
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8.0 Esempio di circuito per saltatori

1. DA RIPETERS! 3 VOLTE

VYTV Y

CM. 50 CM. 60 CM. 76 CM. 91 CM. 100

-~

\.()

[

.

‘o,

2. MASSIMA SQUADRA 15 SECONDI

Tetenesee

-~ =T

3. PIEGAMENTO-ESTENSIONE DELLE BRACCIA 15 SECONDI

i

]

4. CON 5 KG. 15 SECONDI .
.
4“&———‘
H «:7
6. TIRATE 15 SECONDI
5. MASSIMA DIVARICATA ALTERNATA 0
SUL PIANO SAGITTALE 30 SECONDI gg
0 )
£ ?
A [N
P S e ~ 8. STEP-TEST 30 SEC. (15 SX - 15 DX)
SBARRA DA KG. 20 E PANCA DA 50 CM. CIRCA
7. ADDOMINAL! 15 SECONDI 23
-
R
N v L
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