ALLIEVI NAZIONALI  
In fase di programmazione del percorso di mantenimento e stabilizzazione delle prestazioni, si valuterà ogni 90 giorni le eventuali differenze dei dati sui test antropometrici e funzionali di inizio preparazione, gli interventi allenanti saranno mirati al mantenimento e alla stabilizzazione dei risultati ottenuti, si basa su un progetto basato su un MESOCICLO composto da 4 microcicli 16 sedute di allenamento,  in base alle eventuali esigenze di natura fisica (infortuni,malattie ecc) si potrà intervenire sul singolo, ed eventuali gruppi disomogenei 

Scale di riferimento

Lo sforzo percepito  Scala di Borg CR- 1/10 –  
sforzo effettivo con l’utilizzo del cardiofrequenzimetro formula karvonen  220-16= 204 
Ipotesi:Programma di preparazione fisica specifica 

 importante rammentare che nei casi in cui ci siano esercizi fisici individuali, i tempi di durata della seduta si proroga, ma lascia inalterati l’orario effettivo del carico esterno ed interno di  lavoro di ogni singolo atleta
MESOCICLO 4  SETTIMANE

1 MICROCICLO totale carico esterno minuti 207 kcal 4495 carico interno (valore simbolico)
Totale tempo di lavoro tecnico- fisico (carico esterno) ore circa  (carico interno) kcal  circa in base al lavoro effettivamente svolto escluso il recupero 
(periodo di condizionamento organico generale)dispendio calorico  ( sport “calcio” 7°-10 Met/kg/min) (3,5 ml *kg*min) 
1 SEDUTA/CARICO ESTERNO 68 MINUTI CARICO INTERNO 1303 kcal (calcolo modificabile per difetto)
Stretching 10  minuti circa (carico esterno) (dinamico) adduttori,abduttori, rotatori, Riscaldamento
( con la pallone)) [image: image1.wmf]
Allenamento funzionale 
Esercizi con catena cinetica aperta e chiusa,e catena cinetica frenata .
Rinforzamento delle catene cinetiche muscoli stabilizzatori con movimenti multiarticolare (preparazione fisica generaleStrumenti utilizzati: Bilancere, Manubri, Kettlebell, 

SandBang, Core Trainer, Elastici Fit Point,Trx, Palla Medica. 
Esempio: saranno citati per opportunità di spazio solo gli esercizi di squat-piegamenti-crunch
Squat 4x20 - 90° Inclinazione  40  secondi esecuzione x serie + ristoro  (6,40) (anaerobico-potenza-  potenziamento arti inferiori  70 Kcal carico interno
Piegamenti 4x10 normali,larghi  20  x attività  60  ristoro  tot 5,23  (anaerobico-potenza forza) (potenziamento arti superiori)  70 kcal carico interno
Crunch 30  4x10  40 secondi in esecuzione + 60 sec ristoro ( tot 6,40) potenziamento addome (core)  70 kcal carico interno
30 min cardiovascolare 36°  Sprint Velocità: Varia (14-22 kmh) mix ossidativo 75%-85% 
· fcm glicolisi 85%-90%  (recupero con l’uso del pallone) [image: image2.wmf] (pfs)
· Sprint 60 sec (medio sprint) - Recupero 180 sec

· Sprint 30 sec (veloce sprint) - Recupero 90 sec

· Sprint 10 sec (più veloce sprint) - Recupero 20 sec

· Sprint 30 sec (veloce sprint) - Recupero 30 sec

· Sprint 60 sec (medio sprint) - Recupero 60 sec

· Completo di 3 volte con 2 minuti di recupero x ogni serie   kcal 588 carico interno
Stretching 10 minuti carico esterno /Defaticante /attività posturale con metodiche per l’allungamento delle catene cinetiche carico interno 252 kcal
2 SEDUTA/tempo preparazione fisico atletica(carico esterno) 64,2 minuti/   KCAL 1242 carico interno
Stretching /Defaticante /attività posturale con metodiche per l’allungamento delle catene cinetiche

RiscaldamentoStretching 10 minuti carico esterno (dinamico) Ascendente piede-caviglia-articolazione del ginocchio-articolazione coxofemorale-bacino-addome- articolazione scapolo omerale-trapezio  252 kcal carico interno 

Parte tecnica  3vs3 ad alta intensità ogni 3 serie da 3 minuti minuti di gioco 6 di recupero 1:2  tot  25 min carico esterno(potenza-resistenza) 528 kcal carico interno
[image: image17.emf] 


Piegamenti 4 x 10 ripetizioni  (6,40) carico esterno 20  x attivita 60  ristoro   (anaerobico-potenza- forza) con leggero sovraccarico (contrazioni auxotoniche)  70 kcal carico interno
Crunch 30 4x20 lenti  40 secondi esecuzione +60 ristoro  (tot min 6,40) Carico esterno (anaerobico-potenza forza) 70 kcal carico interno
Stretching 10 minuti /Defaticante /attività posturale con metodiche per l’allungamento delle catene cinetiche
3 SEDUTA tempo preparazione fisico atletica 38,6m (carico esterno)  kcal 896 carico interno
Stretching 10minuti carico esterno /attività posturale con metodiche per l’allungamento delle catene cinetiche 252 kcal carico interno

Completa 4-6 volte  (min2,40) Recupero 1,20 a ripetizione ( tot min 9,6)  carico interno 252 kcal carico interno
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Piegamenti 4x10 con sovraccarico ax (anaerobico) 20  x attività 60 recupero (tot 6,40)  carico interno 70 kcal carico interno
Esercizi isometrici  (tot 3 min) carico esterno  Defaticante/ stretching (esercizi posturali) 70 kcal carico interno 
Stretching 10 minuti /Defaticante /attività posturale con metodiche per l’allungamento delle catene cinetiche

4 SEDUTA tempo preparazione fisico atletica_37°m / carico esterno kcal 1054 carico interno
Stretching 10  minuti carico interno-dinamico posturale [image: image3.wmf] 252 kcal carico interno
 Circuit training  fisico-tecnico   4x7 stazioni 20 mt esecuzione 35 secondi  30 recupero (tot 4,20) (potenziamento muscolare) carico interno 420 kcal



4 x10 ripetizioni Piegamenti  (anaerobico forza) 20° x attività 60 recupero (tot 6,40)  carico esterno 70 kcal carico interno
Crunch 4x 20
    carico esterno 6,40 70 kcal carico interno
Stretching/defaticante 10 minuti carico esterno 252 kcal  carico interno
2 Microciclo totale carico esterno minuti 206 kcal 4176 carico interno (valore simbolico)
1 SEDUTA tempo preparazione fisico atletica 53 m carico esterno /974 kcal carico interno
Stretching 10 minuti carico interno-dinamico posturale [image: image4.wmf] carico interno 252 kcal
· 30 min (carico esterno) cardiovascolare   Sprint Velocità: Varia (14-22 kmh) mix ossidativo 75%-85% fcm glicolisi 85%-90%  (recupero con l’uso del pallone) [image: image5.wmf]
· Sprint 60 sec (medio sprint) - Recupero 180 sec

· Sprint 30 sec (veloce sprint) - Recupero 90 sec

· Sprint 10 sec (più veloce sprint) - Recupero 20 sec

· Sprint 30 sec (veloce sprint) - Recupero 30 sec

· Sprint 60 sec (medio sprint) - Recupero 60 sec

· Completo di 3 volte con 2 minuti di recupero x ogni serie
· Carico interno 582 kcal
4 x10 ripetizioni Piegamenti  (anaerobico forza) 20° x attività 60 recupero (tot 6,40)  carico esterno 70 kcal carico interno

Crunch 4x 20
    carico esterno 6,40 70 kcal carico interno

Stretching/defaticante 10 minuti carico esterno 252 kcal  carico interno

2 Seduta tempo preparazione fisico atletica 68  m carico esterno /1348 kcal carico interno
Stretching 10 minuti (carico esterno) dinamico posturale 252 kcal carico interno
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   6vs6  6 serie da 3 minuti recupero 1:1 totale carico esterno 
                                                                              36 minuti  carico interno 756 kcal
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Piegamenti 4 serie a 10 ripetizioni  20°s/x attività 60° s recupero  (tot 6,40) carico esterno 70 kcal carico interno
Crunch 4x20  totale carico esterno 6,40 70 kcal carico interno
Stretching/ 10 minuti carico interno defaticante (esercizi di respirazione,) esercizi posturali 200 kcal carico interno
3 Seduta tempo preparazione fisico atletica 47 m carico esterno /1054 kcal carico interno
Stretching 10 minuti carico interno-dinamico posturale 252 kcal carico interno
Sprint 

2x10- 2x20-2x30 2x40 2x60 (100% max) (anaerobico alattacido)( recupero la lunghezza del percorso)  (tot 5 minuti) carico interno   420 kcal carico interno





Allenamento funzionale:piegamenti4 serie a 10 ripetizioni  20°s/x attività 60° s recupero  (tot 6,40) carico esterno  70 kcal carico interno
Crunch 4x20 carico esterno m 6,40 70 kcal carico interno 
Stretching/ 10 minuti carico interno defaticante (esercizi di respirazione,) esercizi posturali 200 kcal carico interno
4Seduta tempo preparazione fisico atletica 38 m carico esterno /800 kcal carico interno
Stretching dinamico10 minuti carico esterno 252 kcal carico interno
Sprint tra i coni  4x15m  (fase concentrica è eccentrica)   con l’uso del pallone [image: image8.wmf]
( (tempo5,20) carico esterno 250 kcal carico interno



Allenamento funzionale 4 serie a 10 ripetizioni  20°s/x attività 60° s recupero  (tot 6,40)

Crunch 4x20 carico esterno 6,40 carico interno 70 kcal
Stretching 10 minuti carico esterno /defaticante (esercizi di respirazione,) esercizi posturali

200 kcal carico esterno

3 Microciclo totale carico esterno minuti 177 kcal 4440carico interno (valore simbolico)
1 Seduta tempo preparazione fisico atletica 68  m carico esterno /1396 kcal carico interno
Stretching minuti-dinamico posturale 10 munti carico esterno 252 kcal carico interno
Lavoro intermittente (6v-24r) x 20 minuti    - 5 minuti di defaticamento  recupero totale carico esterno 25 tot carico interno 804 kcal
Allenamento funzionale 4 serie a 10 ripetizioni  20°s/x attività 60° s recupero  (tot 6,40) carico esterno 70 kcal carico interno
Crunch 4x20 tot carico esterno 6,40 m tot carico interno 70 kcal
Stretching/defaticante (esercizi di respirazione,) esercizi posturali 10 minuti carico esterno 200 kcal carico interno
2  seduta tempo preparazione fisico atletica 38  m carico esterno /900 kcal carico interno
Stretching -dinamico posturale 10 minuti carico esterno 252 kcal carico interno
Scatti 6x100-4x80-3x60-2x40-1x20-1x10  (anaerobica alattacida –lattacida)  min 18 carico esterno 1:1 con la palla[image: image9.wmf]  452 kcal carico interno
Stretching/defaticante (esercizi di respirazione,) esercizi posturali 10 minuti carico esterno 200 kcal carico interno
3 seduta tempo preparazione fisico atletica 30  m carico esterno /900 kcal carico interno
Stretching dinamico posturale esercizi posturali 10 minuti carico interno 252 carico interno
Circuit Training  fisico-tecnico 4x7 stazioni  20 metr / min 2° carico esterno 300 kcal carico interno
diagonali fra i coni 4 serie x 20 metri  1,20 carico esterno  250 kcal carico interno



Stretching/defaticante (esercizi di respirazione,) esercizi posturali 10 minuti carico esterno 200 kcal carico interno

4SEDUTA tempo preparazione fisico atletica 41 carico estern kcal 1244
Stretching dinamico-posturale[image: image10.wmf] 10 munti carico esterno 252 kcal carico interno
Sprint  6x10-5x30-4x50-2x70-1x80  min 8,00 carico esterno (possibilità di cambi di direzione e navetta) piramidale [image: image11.wmf]  652 kcal carico esterno
Allenamento funzionale 

Piegamenti 4 serie x 10 ripetizioni  20 s  esecuzione 60 s recupero  (tot tempo 6,40) 70 kcal carico interno
Crunch 4x20 carico esterno 6,40 m carico interno 70 kcal
Stretching /Defaticante 10 min carico esterno 200 kcal carico interno
4 MICROCICLO  totale carico esterno minuti 210 kcal 5638 carico interno (valore simbolico)
1 Seduta tempo preparazione fisico atletica m 57,80 carico esterno kcal 1396 carico interno
Stretching -dinamico posturale 10 minuti carico esterno 252 carico interno
Lavoro intermittente(6v-24r) x 20 minuti    - 5 minuti di defaticamento  recupero[image: image12.wmf] totale carico esterno 25 minuti tot carico interno 804 kcal
Allenamento funzionale 

Piegamenti 4 serie x 10 ripetizioni  20 s  esecuzione 60 s recupero  (tot tempo 6,40) carico  esterno 70 kcal carico interno
Crunch 4x20 totale carico esterno 6,40 totale carico interno 70 kcal
Stretching /Defaticante 10 min carico esterno totale carico interno 200 kcal
2 Seduta tempo preparazione fisico atletica 64m carico estern kcal 1342
Stretching dinamico posturale10 minuti carico interno 252 kcal carico esterno
Esercizio tecnico ad alta intensità a settori 3 serie da 6 minuti 32 minuti [image: image13.wmf] carico esterno 756 kcal carico interno

Allenamento funzionale 

Piegamenti 4 serie x 10 ripetizioni  20 s  esecuzione 60 s recupero  (tot tempo 6,40) 70 kcal carico interno
Crunch 4x20 6,40 m carico esterno 70 kcal carico interno
Stretching /Defaticante 10 min carico esterno 200 carico interno
3 Seduta tempo preparazione fisico atletica 36m carico estern kcal 1362
Stretching dinamico posturale 10 minuti- carico esterno 252 carico interno
Sprint 2x100-3x80-4x60-5x40-6x20 (rec tempo percorso) tot min 10 min carico esterno (anaerobico forza) 840 kcal carico interno






Allenamento funzionale
Piegamenti 4 serie x 10 ripetizioni 20 esecuzione 60 recupero  (tot tempo 6,40) carico esterno (anaerobico forza) 70 kcal carico interno
Stretching /defaticante 10 min carico esterno 200 kcal carico interno
4 Seduta tempo preparazione fisico atletica 43 m carico estern kcal  1538
Stretching dinamico posturale 10 minuti- carico esterno 252 carico interno
Circuit Training  fisico-tecnico 4x7 stazioni  20 metr / min 2° carico esterno 336 carico interno
Sprint 10x10 met  (2,20) carico esterno 1:1 con il pallone[image: image14.wmf] 300 kcal carico interno
Pliometria con accosciata 90° 4sx6r  4 min carico esterno 140 kcal carico interno
Allenamento funzionale 4 serie x 10 ripetizioni piegamenti    8 min carico esterno 140 kcal carico interno
Crunch 4x20  carico esterno  6,40 m carico interno 70 kcal
Stretching/ defaticante 10 min carico esterno 200 kcal carico interno
Glossario :

Forza massimale 
è la forza più elevata che il sistema neuromuscolare è in grado di sviluppare con una contrazione volontaria 

Forza resistente 
capacità dell'organismo di opporsi alla fatica durante prestazioni d forza e/o durata.

Forza rapida o veloce 
è la capacità del sistema neuromuscolare di superare le resistenze con elevata rapidità di contrazione
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      5m            5x4  tot 20            5x6   tot 30                       10x4  tot 40                15x3 -5x3   tot 60  





Ostacoli 5x4=5 mt      balzi 3x4=12mt   piegamenti a 90°  Squat Jump con stacco in elevazione in avanti 1x3
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�      � diagonale 10 mt coni +  5+5 �
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Ostacoli 2x1,5 mt  + balzi + ostacoli + diagonali + navetta














4vs2         4vs4                4vs2





3vs3      campo 25x30 �











6vs6 con circuito esterno 50x60 �





          Esempio: 20+5x3+10+5x3+10x2-10x2 a navetta
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