LA PRE-PREPARAZIONE

ALLENAMENTO 1

5 minuti di mobilita articolare per schiena, caviglie e ginocchia.

Lavoro a circuito per un totale di 3 giri.

= Daposizione prona, con pancia e artiinferiori appoggiati 2 terra, sisolleva il cor-
po mantenandolo orizzontale e cercanco |z stabilitz grazie all'appoggio a terra
di avampiedi e avambracci {Figura 1)

« Mantanere 2 posiziona par 12 secondi

Figura 1



Lavoro a circuito per un totale di 3 giri.

Dz posizione prona, con pancia e artiinferiori appoggiati 2 terra, sisolleva il cor-
po mantenandolo orizzontzle e cercando |2 stabilit2 grazie all'appoggio 2 terra
di avampiedi e avambracci (Figura 1)

Mantenere la posizione per 12 secondi

Figura 1

Dz scraiati sul fianco cestro, si solleva il corpo cercando dicreare unz dizgonale
daipiedial capo e cercando |2 stabilita grazie all'appoggio 2 terra di piede destro
2 avambraccio destro (Figura 2)

Mantenere |2 posizione per 12 secondi

Dz scdraiati sul fianco sinistro, i solleva il corpo cercandoe di creare una dizgo-
nzle dai piedi 2l capoe e cercando la stabilita grazie 2ll'appoggio 2 terrz di piede
sinistro e avambraccio sinistro (Figura 3)

Mantenere |2 posizione per 12 secondi

Figura 2 Figurz 2

« Dz posizione supinz, con testz, spalle e schiena appoggiat a terra, si sollevano

il bacino e la schienz creando una diagonale dalle spalle alle ginocchia, cercando
Iz stabilita grazie all'zppoggio a terra dispalle e piedi (Figurz &)

« Mantenere la posizione per 20 secondi

Possibilmente da eseguire scalzi.

« Mantenimento posizione di equilibrio monopodalico per
20 secondi ad occhi aperti (Figura 5)

« 3serie pergamba

Figuras



7 minuti diriscaldamento con corsa costante a ritmo blando e 3 2llunghi conclu-
<sivi di 15 secondi con recupero tra gli 2llunghi di 45 secondi

3x8 minuti di CCVV (Corsa Con Variazioni di Velocita): 50 secondi lenti + 10 se-
condi in 2llungo (intensita circa 80%)

Recupero tra le serig in camminata di 3 minuti

5 minuti di corsa lenta defaticante (di scarico) + allungamento (stretching) libero

ALLENAMENTO 3

5 minuti di mobilit2 articolare per schiena, caviglie e ginocchia.

Lavoro a circuito per un totale di 3 giri.

Da posizione prona, con pancia e arti inferiori appoggiati a terra, si solleva il cor-
po mantenancolo orizzontzle e cercando |2 stabilita grazie all'appoggio 2 terra
di avampiedi e avambracci (Figura 1)

Mantenere la posizione per 15 secondi

Figura 1

Da scraiati sul fianco destro, si solleva il corpo cercando dicreare unz diagaonale
daipiedial capo e cercando Iz stabilitz grazie 2ll'appoggio 2 terra di piede destro
2 avambraccio destro (Figurz 2)

Mantenere la posizione per 15 secondi

Figura 2

Da sdraiati sul fiznco sinistro, si solleva il corpo cercando di creare una diago-
nzle dai piedi al capo & cercando Iz stabilita grazie 2ll'appoggio 2 terra di plede
sinistro e avambraccio sinistro (Figura 3)

Mantenere |la posizione per 15 secondi

Figura 3

Dz posizione supina, con testz, spalle e schigna appoggiati a terra, i sollevano
il bacine e lz schiena creando una dizgonale dalle spalle alle ginocchia, cercando
Iz stabilita grazie alzppoggio 2 terra dispalle e piedi (Figurz &)

Mantenere la posizione per 25 secondi



Figuras

Possibilmente da eseguire scalzi.

Mantenimento posizione di equilibrio monopodalico per
20 secondi ad occhi aperti (Figura 5)
4 gerie pergamba

7 minuti diriscaldamento con corsa costanta 2 ritmo blando e 3 allunghi conclu-
<sivi di 20 secondi con recupero tra gli 2llunghi di &5 secondi

3x6 minuti di CCVV (Corsa Con Variazioni di Velocita): 45 secondi lenti + 15 se-
condiin 2llungo (intensita circa 80%)

Recupero tra le serig in camminata di 3 minuti

5 minuti di corsa lenta defaticante (di scarico) + allungamento (stretching) libero

Figuras

ALLENAMENTO 4

5 minuti di mobilit2 articolare per schiena, caviglie e ginocchia.

Lavoro a circuito per un totale di 3 giri.

Dz posizione prona, con pancia e artiinferior appoggiati 2 tarra, sisollevail cor-
po mantenencolo orizzontzle e cercando |2 stabilit grazie all'appoggio a terra
di avampiedi e avambracci (Figura 1)

Mantenere la posizione per 15 secondi

Figura1

Dz scraiati sul fianco destro, sisolleva il corpo cercandoe di creare una diagonale
daipiadial capo & cercando la stabilita grazie all'zappoggio 2 terra di plede destro
2 avambraccio cestro (Figura 2)

Mantenere la posizione per 15 secondi

Dz sdraiat sul fiznco sinistro, si solleva il corpo cercando di creare una dizgo-
nzle dai piedi al cape e cercando Ja stabilita grazie all'zppoggio 2 terra di piede
sinistro e avambraccio sinistro (Figura 3)

Mantenere |la posizione per 15 secondi



Possibilmente da esaguire scalzl.

« 7 minuti diriscaldamento con corsa costante a ritmo blando e 3 allunghi conclu-
sivi di 20 secondi con recupero tra gli allunghi di 45 sacondi

=3x8 minuti di CCVV (Corsa Con Variazioni di Velocitd): 45 secondi lenti + 15 se-
condiin 2llungo (intensita circa 70%)

« Recupero trale serig in camminata di 2 minuti

= 5 minuti di corsa lenta defaticante {di scarico) + 2llungamento (stretching) libero

- s ALLENAMENTO 5

Dz posizione supina, con tastz, spalle e schigna 2ppoggiati a terra, si sollevano

il bacine e lz schigna creando una diagonale calle spalle alle ginacchia, cercando

la stabilita grazie all'zppoggio 2 terra di spalle e piedi (Figura &) \ IRZIC
Mantenere la posizione par 25 sacondi

5 minuti di mobilit2 articolare per schiena, caviglie e ginocchia.

Lavoro a circuito per un totzle di 3 giri.

« Daposizione prona, con pancia e arti inferiori appoggiati 2 terra, si solleva il cor-
po rantenendolo orizzontzle e cercandoe |2 stabilit2 grazie zll’appoggio 2 terra
di avampiedi e avambracci (Figura 1)

« Mantenere |2 posizione per 20 secondi

&,
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Mantenimento posizione di equilibrio monopodalico per
20 secondi ad acchi aperti (Figura 5)
4 gerie pergamba

& Figura 1
Figuras



Da scraiati sul fianco destro, si solleva il corpo cercanco dicreare una diagonale
dai piedizl capo & cercando lz stabilita grazie all'appoggio a terra ¢i piede dastro
& avambraccio destro (Figura 2)

Mantenere l2 posiziona per 20 secondi

Figura 2

Da sdraiati sul fiznco sinistro, si solleva il corpo cercando di creara una diago-
nzle dai piedi 2l capo e cercando Iz stabilita grazie all'appoggio 2 terra di piede
sinistro @ avambraccio sinistro (Figura 3}

Mantenare la posizione per 20 sacondi

Figura 3

Da posizione supina, con testz, spalle e schiena z2ppoggiati 2 terra, si sollevana
il bacino e lz schiena creando una diagonale dalle spalle alle ginocchia, cercando
la stabilita grazie alappoggio 2 terra di spalle e piedi {Figura &)

Mantenere la posizione per 30 secondi

Figuras

Possibilmente da eseguire scalzi.
« Mantenimento posizione di equilibrio monopodalico per

20 secondi ad occhi aperti (Figura 5}
= 3serie pergamba

Figuras

= 10 minuti di riscaldamento con corsa costante 2 ritmo blando e 3 allunghi con-
clusivi di 25 sacondi con recupero tra gli allunghi di 45 secondi

= 2x10 minuti di CCVV (Corsa Con Variazioni di Velocit3): 40 secondi lenti + 20 se-
condiin allungo (intensita circa 60%)

« Recupero tra le serie in camminata di 3 minuti

« 3 minuti di corsa lenta defaticante (di scarico) + allungamento (stretching] libero



5 minuti di mobilita articolare per schiena, caviglie e ginocchia.

Lavoro a circuito per un totale di 3 giri.

Da posizione prona, con pancia e arti inferiori appoggiati 2 terra, si solleva il cor-
po mantenendolo orizzontale e cercando |2 stabilita grazie all’appoggio 2 terra
di avampiedi e avambracci {Figura 1)

Mantenere la posizione per 20 secondi

Figura 1

Da scraiati sul fianco destro, si solleva il corpo cercando di creare una diagonale
dai piedial capo & cercando |2 stabilitd grazie all'appogeio a terra di piede destro
e avambraccio destro {Figura 2)

Mantenere la posizione per 20 sacondi

Da sdraiati sul fianco sinistro, si solleva il corpo cercando di creare una diago-
nzle dai piedi al capo e cercando la stabilita grazie all'appoggio 2 terra di piede
sinistro e avambraccio sinistro (Figura 3)

Mantenere la posizione per 20 secondi

Figura 2 Figura 2

= Daposizione supina, con testz, spalle e schiena appoggiati 2 terra, si sollevano
il bacine e la schienz creando una diagonale dalle spalle 2lle ginocchia, cercando
la stabilita grazie all'2ppoggio a terra di spalle e piedi (Figura &)

« Mantanere |2 posiziona par 30 secondi

Possibilmente da eseguire scalzi.

« Mantenimeanto posizione di equilibrio monopodalico per
20 secondi ad occhi aperti (Figura 5)

= 3serie pergamba

Figuras



10 minuti di riscaldamento con corsa costante 2 ritma blando e 3 allunghi con-
clusivi di 25 secondi con recupero tra gli allunghi di 45 secondi

=3x8 minutidi CCWV (Corsa Con Variazioni di Velocita): 40 secondi lenti + 20 se-
condiin 2llungo (intensita circa 60%)

« Recupero tra le serie in camminata di 3 minuti

= 3 rinutidi corsa lenta defaticante (di scarico) + allungamento (stretching libero

ALLENAMENTO 7

5 minuti di mobilita articolare per schiena, caviglie e ginocchiz.

Lavoro a circuito per un totale di & giri.

= Daposizione prona, con pancia e arti inferiori 2ppoggiati a terra, si solleva il cor-
po mantenendolo orizzontale e cercando |z stabilita grazie all'appoggio a terra
diavampiedi e avambracci (Figura 1)

« Mantenere la posiziona per 12 secondi

Figura 1

Da scraiati sul fianco destro, si solleva il corpo cercando dicreare unza diagonale
dai piecial capo e cercando |2 stabilith grazie 2il'appoggio a terra ¢i piede destro
2 avambraccio destro (Figura Z)

Mantenere la posizione per 12 sacondi

Figura 2

Da sdraiati sul fianco sinistro, si solleva il corpo cercando di creare una diago-
nzle dai piedi al capoe & cercando 12 stabilita grazie all'appoggio 2 terra di piede
sinistro e avambraccio sinistro (Figura 3}

Mantenere la posizione per 12 secondi

Figura2

Dz posizione supina, con testz, spalle e schiena appoggiati a terra, si sollevano
i bacine e la schienz creando una diagonale dalle spalle alle ginacchia, cercando
l2 stabilita grazie al'appoggio 2 terra di spalle e piedi{Figura &)

Mantenere |la posizione par 20 sacondi



Figuras

Possibilmente da esaguire scalzl.

« Mantenimeanto pasizione di equilibrio monopodzlice per
20 secondi ad acchi aperti (Figura 5}

= Lsearig pergamba

Figuras

= 10 minuti di riscaldamento con corsa costante a ritma blando e 2 2llunghi con-
clusivi di 30 secondi con recupero tra gli allunghi di 60 secondi

= 4x5 minuti di CCWV (Corsa Con Variazioni di Velocita): 30 secondi lenti + 30 se-
condiin 2llungo (intensita circa 60%)

s Recupera tra le serig in camminata di 2 minuti

= 5 minuti di corsa lenta defaticante {di scarico) + allungamento (stretching) libero

ALLENAMENTO 8

5 minuti di mobilita articolare per schiena, caviglie e ginocchia.

Lavoro a circuito per un totale di & giri.

Da posizione prona, con pancia e arti inferiori 2appoggiati 2 tarra, sisollevail cor-
po mantenendolo orizzontzale e cercanco |2 stabilitz grazie all’appoggio 2 terra
di avampiedi e avambracci {Figura 1)

Manteanere la posizions par 12 sacondi

Figura 1

Da scraiati sul fianco cestro, si solleva il corpo carcanco di creare una diagonale
dai piecdial capo e cercando |z stabilita grazie 2ll'appoggio a tarra di piede destro
2 avambraccio destro (Figura 2)

Mantanere |2 posiziona per 12 secondi

Da sdraiati sul fianco sinistro, si solleva il corpo carcando di creare una diago-
nzle dzi piedi al capo e cercando 12 stabilita grazie 2ll'appoggio 2 terra di piede
sinistro e avambraccio sinistro (Figura 3}

Mantenere la posizione per 12 secondi



= 10 minuti di riscaldamento con corsa costante a ritmo blandeo e 3 allunghi con-
clusivi di 30 sacondi con recupero tra gli allunghi di 60 secondi

= 4x6 minuti di CCVV (Corsa Con Variazioni di Velocita): 30 secondi lenti + 30 se-
condiin 2llungo (intensita circa 60%)

« Recupero tra le serig in camminata di 2 minuti

= 3 rinutidi corsa lenta defaticante (di scarico) + allungamento (stretching) libero

Figura 2 Figura 2

« Daposiziona supina, con testz, spalle e schiena appoggiati a terra, si sollevano
il bacino e la schienz creando una diagonale dalle spalle alle ginocchia, cercando
Iz stabilita grazie all'zppoggio a terra dispalle e piedi (Figura &)

« Mantanere |2 posiziona per 20 sacondi

Figura 4

Possibilmente da eseguire scalzi.

« Mantenimeanto posizione di equilibrio monopodalico per
20 secondi ad occhi aperti (Figura 5)

« Lserie pergamba

Figura s



Da sdraiati sul fianco destro, si solleva il corpo cercando di creare una diagonzle
daipiedial capo e cercando |2 stabilitd grazie 2ll'appoggio 2 terra di piade destro
e avambraccio destro (Figura 2)

Mantenere |2 posizione per 12 secondi

Figura 2

Da sdraiati sul fianco sinistro, si solleva il corpo cercando di creare una diago-
nzle dai piedi 2l capo e cercando Ja stabilita grazie all'appoggio 2 terra ¢i piede
sinistro e avambraccio sinistro (Figura 3)

Mantanere |2 posizione per 12 secondi

Figura 3

Dz posizione supina, con testz, spalle e schienza appoggiati a terra, i sollevano
il bacine e la schignz creando una diagonale dalle spalle alle ginocchiz, cercando
‘2 stabilita grazie al'zppoggio 2 terra dispalle & pladi (Figura &)

Mantenere Ia posizione per 20 secondi

Figuras

Possibilmente da eseguire scalzi.

=« Mantenimento posizione di equilibrio monopodalico per
20 secondi ad occhi aperti (Figura 5)

» 3serie pergamba

Figura 5

= 7 minutidiriscaldamento con corsa costante 2 ritmo blando e 3 2llunghi conclu-
<ivi di 15 secondi con recupero tra gli 2llunghi di &5 secondi

= 3x7 minuti di CCYV (Corsa Con Variazioni di Velocita): 50 secondi lenti + 10 se-
condiin allungo (intensita circa 80%)

= Recupero trale serie in camminata di 3 minuti

= 3 minutidicorsa lenta defaticante (di scarico) + allungamento (stretching) libero



