In fase di programmazione dello stress allenante, si è tenuto conto dopo una attenta valutazione Antropometrica e Funzionale del soggetto, stilando un programma basato n°1  macrociclo composto da 3 Macrocicli e 18 sedute di allenamento, variabili nella sostanza in base alle esigenze di varia natura, che possono eventualmente scaturire, tenuto conto anche delle giuste ed irrinunciabili pause, dovute all’adattamento e il ristabilimento dell’equilibrio organico ( supercompensazione) distanza temporale fra un allenamento e l’altro) il riequilibrio energetico (glicogeno e fosfati) innalzando i valori atletici del soggetto, prevenendo casi di sovrallenamento.

Successivamente alle modalità e ai tempi d’espletazione del programma sopra esposto, sarà stilato un percorso di interventi allenanti mirati al mantenimento e alla stabilizzazione dei risultati ottenuti, ed in base alle eventuali esigenze, intervenire sul singolo, ed eventuali gruppi disomogenei 


Frequenze cardiache di riferimento  
Lo sforzo percepito  Scala di Borg CR- 1/10 –  sforzo effettivo con l’utilizzo del cardiofrequenzimetro formula korvanen  220-età 
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
MACROCICLO 3  SETTIMANE

1 MICROCICLO        
Totale tempo di lavoro tecnico- fisico (carico esterno) 607 minuti/10 ore circa  (carico interno) kcal 3070 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/tempo preparazione fisica atletica minuti 68  / tempo parte tecnico tattica_30 m tot 83/m ( evitare nelle prime sedute l’effetto doms fase eccentrica)
Esempio: dispendio calorico prima seduta carico interno ( 70 kg peso corporeo * 3,5ml *min *45 min attità=110 lt ossigeno 110x 5kcal = 550 kcal (carbo-lipidi)  (carico interno)
preperazione

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 generale)
( unità muscolare interna) retto dell’addome-traverso addominale,pavimento pelvico,diaframma

(unità muscolare esterna) sistema obliquo posteriore, gran dorsale, il grande gluteo, la fascia torocodorsale( trasferimento del carico attraverso il cingolo pelvico durante le attività di rotazione 

(Sistema obliquo anteriore) obliqui esterni e interni dell’addome, gli adduttori contro-laterali della coscia e la fascia addominale  anteriore che interviene nel movimento

(Sistema longitudinale profondo) l’erector spinale, lamina profonda della fascia torocolombare, il legamento sacro tuberoso e il muscolo bicipide femorale 

Strumenti utilizzati, bilancere, manubri, kettlebell, sandbang,clava, core trainer, elastici,Trx, palla medica. [image: image2.jpg]I 66 ces
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Esempio:

Squat 4x20 - 90° Inclinazione  40  secondi esecuzione x serie + ristoro  (6,40) (anaerobico-potenza-  potenziamento arti inferiori 

Piegamenti 4x10 normali,larghi  20  x attività  60  ristoro  tot 5,23  (anaerobico-potenza forza) (potenziamento arti superiori)

Crunch 30  4x10  40 secondi in esecuzione + 60 sec ristoro ( tot 6,40) potenziamento addome (core)  
30 min  cardiovascolare50%-60% fcm   5 ristoro defaticante/stretching  tot(35 ) condizionamento 
Stretching  Defaticante –posturale 
2 SEDUTA/tempo preparazione fisico atletica(carico interno) 70 minuti/ tempo parte tecnico tattica_30 m TOT 106/m   KCAL 55° carico interno
RiscaldamentoStretching 10 minuti (dinamico) Ascendente piede-caviglia-articolazione del ginocchio-articolazione coxofemorale-bacino-addome- articolazione scapolo omerale-trapezio (pfc) [image: image4.wmf]
30 min cardiovascolare frequenze intervallate ogni 5 minuti  al 60%-70% - 70%-80% fcm  la prima con l’uso del pallone la seconda a secco  (sistema aerobico) +5 ristoro/stretching [image: image5.wmf] (resistenza) (pfc)-(pfs)


Piegamenti 4 x 10 ripetizioni  (6,40)  20  x attivita 60  ristoro   (anaerobico-potenza- forza) con leggero sovraccarico (contrazioni auxotoniche) (pfg)
Crunch 30 4x20 lenti  40 secondi esecuzione +60 ristoro  (tot min 6,40) (anaerobico-potenza forza) (pfg)
Stretching /Defaticante /attività posturale con metodiche per l’allungamento delle catene cinetiche
3 SEDUTA tempo preparazione fisico atletica circa (pfg-pfs)_67 m / parte tecnico tattica__30m_TOT 105/m  kclal 650 
Stretching 10 minuti  con l’uso del pallone,     [image: image6.wmf]
· 32 min  70%-80% della frequenza massima (ossidativo) min 142 max 161 fcm
· Sprint 60 sec - 60 sec di recupero “attivo” con l’uso del pallone (conduzione ) [image: image7.wmf]    

· Sprint 40 sec - 40 sec di recupero

· Sprint 30 sec - 30 sec di recupero

· Sprint 20 sec - 20 sec di recupero

· Sprint 10 sec - Recupero10 sec       

Completa 4-6 volte  (min2,40) Recupero 1,20 a ripetizione ( tot min 9,6)

    


Sprint - 1x100-2x80-4x60-6x40-8x20 (ritmo ridotto) ristoro “distanza percorsa” (evitare la fase eccentrica) rapporto  1:1 con il pallone[image: image8.wmf]
        100-1
          80-2
          60-4
          40-6
          20-8                                                                    (tot 8,41) anaerobico- anaerobico lattacido

Piegamenti 4x10 con sovraccarico ax (anaerobico) 20  x attività 60 recupero (tot 6,40)  
Esercizi isometrici  (tot 3 min)  
Defaticante/ stretching (esercizi posturali)
4 SEDUTA tempo preparazione fisico atletica_68°m / parte tecnico tattica__30 TOT 98/m kcal 550
Stretching 10 minuti-dinamico posturale [image: image9.wmf]
· 32 min cardiovascolare    Ossidativo  70%-80% fcm  fase di recupero attivo con il pallone (conduzione) [image: image10.wmf]
· Sprint 60 sec - 60 sec di recupero      
· Sprint 40 sec - 40 sec di recupero

· Sprint 30 sec - 30 sec di recupero

· Sprint 20 sec - 20 sec di recupero

· Sprint 10 sec - Recupero 10 sec           6 serie 2 minuti di recupero per ogni serie

Sprint   con cambio di direzione 4 x 15 m  7 sec x attività 30 recupero  (tot 2,30) rapporto  1:1 con la pallone [image: image11.wmf]


 
5-5-5   tot 15 m  “passo lungo nel cambio di direzione”
Circuit training  fisico-tecnico   4x7 stazioni 20 mt esecuzione 35 secondi  30 recupero (tot 4,20) (potenziamento muscolare)



4 x10 ripetizioni Piegamenti  (anaerobico forza) 20° x attività 60 recupero (tot 6,40) 
Crunch 4x 20
   
Stretching/defaticante 10 minuti

5 SEDUTA tempo preparazione fisico atletica_76 m / parte tecnico tattica_30_tot 100/m 550kcal
Stretching 10 minuti-dinamico posturale [image: image12.wmf]
· 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: image13.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
Sprint 

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





Sprint tra i coni  4x15m  (fase concentrica è eccentrica)   con l’uso del pallone [image: image14.wmf]
( (tempo1,20)



Piegamenti 4 serie a 10 ripetizioni  20°s/x attività 60° s recupero  (tot 6,40)
Crunch 4x20
Stretching/defaticante (esercizi di respirazione,) esercizi posturali
6 SEDUTA tempo preparazione fisico atletica_90 m / parte tecnico tattica__30  min  TOTALE 120/m kcal 670
Stretching 10 minuti dinamico-posturale[image: image15.wmf]
38 minuti cardiovascolare  aerobica-anaerobica 60%-70%- 80%-90% fcm
· Cardiovascolare Sprint Velocità: 16-22 km / h (più veloce) potenza
· Recupero Velocità: 7-10 kmh   1:3 ristoro con con  il pallone [image: image16.wmf]
· Sprint 60 sec - 180 sec di recupero

· Sprint 40 sec - 120 sec di recupero

· Sprint 30 sec - 90 sec di recupero

· Sprint 20 sec - 60 sec di recupero

· Sprint 10 sec - 30 sec di recupero

Completo di 3volte con 2 min di riposo tra ogni blocco
Salto su gli ostacoli  4 serie x 6 ripetizioni con skip sul posto  distanza(20 metri) def/ distanza percorsa (tot 2,20) (anaerobico forza)
diagonali tra i coni 4x20mt  con scatto finale “recupero distanza percorsa” (tot 1,28) [image: image17.wmf]




Scatti con cambio di direzione  4 serie x 20 metri riposo uguale distanza percorsa (tot tempo 1,40)



Piegamenti 4 serie da 10 ripetizioni 20s x attività 60 s recupero (tot 6,40)              
Stretching/Defaticante 10/min   (esercizi di respirazione(kinesiterapia)      ( esercizi posturali)   scarico del rachide  
2  MICROCICLO

Totale minuti lavoro tecnico-fisico 677 minuti/ore  11,28/ 
7 SEDUTAtempo preparazione fisico atletica_65 m / parte tecnico tattica 30 min  tot 95/m
Stretching 10 minuti/riscaldamento con la palla[image: image18.wmf]
· Cardiovascolare  38 minuti  Sprint Velocità: glicolisi anarobica 3 volte  recupero attivo di 2 minuti per ogni sessione
· Recupero Velocità: 7-10 kmh

· Sprint 60 sec - 180 sec di recupero  con l’uso del pallone[image: image19.wmf]
· Sprint 40 sec - 120 sec di recupero

· Sprint 30 sec - 90 sec di recupero

· Sprint 20 sec - 60 sec di recupero

· Sprint 10 sec - 30 sec di recupero

Allunghi 100x2 – 80x2- 60x2-40x2-20x2-10x2    90fcm (intervallo distanza percorsa)  (tot 10 m)




Salti con  skip alto sul posto ostacoli avanti 4x7 laterali 4x7 mt 20  (tempo 1,40)




Piegamenti 4 serie x 10 ripetizioni  20 s  esecuzione 60 s recupero  (tot tempo 6,40)
Crunch 4x20
Stretching /Defaticante 10 min
8 SEDUTA tempo preparazione fisico atletica 83m/ parte tecnica 30 min  tot 113/m
Stretching 10 minuti/riscaldamento[image: image20.wmf]
Cardiovascolare  38 minuti 

· Sprint Velocità:      x 4 volte con recupero attivo 2 minuti ogni sessione
· Sprint 60 sec (medio sprint) - Recupero 180 sec[image: image21.wmf]
· 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

Esempio:
Sprint 2x100-3x80-4x60-5x40-6x20 (rec tempo percorso) tot min 10 min (anaerobico forza)






Salti con gli ostacoli gambe unite 4x 7 ostacoli x 20 metri con skip su ogni ostacolo, con scatto finale tot min 2,00




Piegamenti 4 serie x 10 ripetizioni 20 esecuzione 60 recupero  (tot tempo 6,40) (anaerobico forza)
Stretching /defaticante 10 min
9 SEDUTA  tempo preparazione fisico atletica 95  m/ parte tecnica 30 min tot 125/m
Stretching/riscaldamento 10 min [image: image22.wmf]
Circuito cardiovascolare  36 minuti 
· Sprint Velocità: Varia (14-22 kmh)

· Recupero Velocità: 7-10 kmh

· Sprint 120 sec (media sprint) - Recupero 180 sec[image: image23.wmf]
· Sprint 60 sec (medio sprint) - Recupero 90 sec

· Sprint 30 sec (veloce sprint) - Recupero 60 sec

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

· Sprint 10 sec (più veloce sprint) - Recovery 10 sec       per 3 serie con 2 minuti di recupero attivo fra le sessioni
· 5 minuti defaticante e stretching 
Sprint  6x10-5x30-4x50-2x70-1x80  min 8,00 (possibilità di cambi di direzione e navetta) piramide rovesciata 1:1 con il pallone[image: image24.wmf]
Circuit Training  fisico-tecnico 4x7 stazioni  20 metr / min 2° 
Pliometria con accosciata 90° 4sx6r  4 min
4 serie x 10 ripetizioni piegamenti    8 min 
Crunch 4x20   9 min
Stretching/ defaticante 10 min
10 SEDUTA tempo preparazione fisico atletica 94  m/ parte tecnica 30 min  tot 127/m
Stretching/riscaldamento 10 [image: image25.wmf]
circuito cardiovascolare 30  minuti 75%-85% FCM   
5 minuti defaticamento

6x100-4x80-3x60-2x40-1x20-1x10  (anaerobica alattacida –lattacida)  min 18  1:1 con la palla[image: image26.wmf]
Diagonali fra i coni 4 x 20 mt avanti e dietro  min 8  1:1 con la palla[image: image27.wmf]
Intermittenza  5---5---5---5- con blocchi skip sul posto 6 toccate e ripartenza 4x 20 mt  ( +,-)  tot 5 m  1:1 con la palla[image: image28.wmf]
Salti con accosciata 90° serie 4x10  tot m 2,30
Piegamenti 6x10     tot min 8
Stretching/defaticante 10°
11 SEDUTAtempo preparazione fisico atletica 50  m/ parte tecnica 30 min tot 107/m
Stretching/riscaldamento 10 min [image: image29.wmf]
Lavoro intermittente(6v-24r) x 20 minuti    - 5 minuti di defaticamento  recupero
Scatti navetta “ ritorno”( al contrario) intervallati ogni 5 metri 4x20mt in diagonale tot min 1,30 
Sprint 6x10-5x20-4x30-2x40   tot 6 minuti 1:1 con il Pallone [image: image30.wmf]
Piegamenti 4x10  tot 5 minuti
Stretching/defaticante 10 minuti 
12 SEDUTA tempo preparazione fisico atletica 50  m/ parte tecnica 40 min tot 110/m
Stretching/riscaldamento 10[image: image31.wmf]
Intermittente  
(v6-r24) x 20 minuti [image: image32.wmf]
5 min defaticamento/stretching

Sprint 8x10-6x15-4x20-2x40-1x50 con il pallone  (min 11 ) [image: image33.wmf]
Salti sugli ostacoli  laterali frontali  con solo piede alternati 4x5 con skip basso mt 20 m (7 min)
Stretching/defaticante  (m 10)
3  MICROCICLO     
Totale lavoro tecnico fisico 682 m = ore 11,36 
13 SEDUTA- tempo preparazione fisico atletica 67m/ parte tecnica 40 min tot 107/m
Stretching 10 minuti/riscaldamento

Lavoro intermittenza 40  minuti   (v7-28r) [image: image34.wmf]
Defaticante 5  min 

Salti sugli ostacoli laterali frontali con un solo piede alternati 4x5 mt 20 con skip alto (m 3,33)
Scatti nelle diagonali e nei lati 4x40 metri 3x30-2x20-4x10  (6 min)





Piegamenti 4x10 ( 8 min)
Stretching/defaticamento  10
14 SEDUTA -tempo preparazione fisico atletica 60 m/ parte tecnica 40 min tot 100/m
Stretching 10 minuti

Lavoro intermittente  (v6-24r) minuti 45 minuti [image: image35.wmf]
Defaticamento 5 minuti

Sprint 10x10 met  (2,20) 1:1 con il pallone[image: image36.wmf]
Diagonali fra i coni 4x20 metri ( 2,00) 1:1 [image: image37.wmf]
Piegamenti 4x10  (8 min)
Pliometriche (6x1) (1 min)
Stretching /defaticante 10 min
15 SEDUTA tempo preparazione fisico atletica 66 m/ parte tecnica 40 min tot 116/m
Stretching/ riscaldamento 10 [image: image38.wmf]
Lavoro intermittente 45 minuti  (v6-24r)
Defaticamento 5 minuti
Sprint fra i coni 4x30-6x20-8x10  ( 7 m)  rapporto 1.1 con il pallone [image: image39.wmf]
     

     30                          Piramide discendente
     20

     10

Multi balzi 4x 10 metri (1,30)
Stretching /defaticante 10 minuti
16 SEDUTA tempo preparazione fisico atletica m 67/ parte tecnica 50  min tot 117 /m
Stretching / riscaldamento (10 m) [image: image40.wmf]
Cardiovascolare 45 min lavoro intermittente (v6-24r)
Defaticante 5 min  
Sprint  4x60-6x40-8x20  (8 minu)   rapporto 1:1[image: image41.wmf]
Multi balzi 4x10 metri  (2 min)
Stretching/ defaticante (10 min) 
17 SEDUTA tempo preparazione fisico atletica m 62/ parte tecnica 60  min tot 122 /m
Stretching/riscaldamento (10 m) [image: image42.wmf]
Cardiovascolare 26

Lavoro intermittenza  (v6-r24) 30 minuti

Diagonali fra i coni 4x20-4x15-4x10 (5,20) rapporto 1:1 con il pallone [image: image43.wmf]
Sprint a intermittenza avanti e dietro ogni 5 mt- 5x20mt  (2 m) rapporto 1: con il pallone [image: image44.wmf]
Stretching/defaticante (10 m)
18 SEDUTA tempo preparazione fisico atletica m 45/ parte tecnica 60  min tot 120 /m
Stretching/ riscaldamento 10 minuti [image: image45.wmf]
Lavoro intermittenza  (v6-r24) 30 minuti   [image: image46.wmf]
Multi balzi 4x10 (1,20)
Pliometria 1x10  (20 seco)
Defaticante /Stretching  (10 mt)
      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





    





                      diagonale 10 mt coni +  5+5





             Esempio:  5+5 navetta ritorno all’indietro +ostacolo+5+5              











1,5











Ostacoli 2x1,5 mt  + balzi + ostacoli + diagonali + navetta




















Esempio:


20mt+osta+navetta 10+10 mt+20 mt con ostacolo+5x4mt +10 mt con ostacolo+ 5x2 tot 100 metri 




















Esempio:


diagonali+aste+ostacoli bassi a passo veloce











5 min 60%-70%     1 min 75%-80%                 1 min 75%-80% VO2max








             160cm                  170cm








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





Esempio 10 metri ostacoli +10 metri sprint








     150cm  
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