	Quinta settimana
	Allenamento n°9
	
	
	
	
	
	Allenamento n°10
	
	
	
	

	
	lav.
	rip.
	recup.
	serie
	pausa
	
	Lav.
	Rip.
	recup.
	Serie
	pausa

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Riscaldamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Corsa continua lenta
	8’
	
	
	
	
	
	8’
	
	
	
	

	Ginnastica sul posto
	7’
	
	
	
	
	
	7’
	
	
	
	

	Stretching 
	6’
	
	
	
	
	
	6’
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Preatletici arti inf.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Camminare sui talloni
	
	
	
	
	
	
	20m.
	1
	passo
	
	

	Corsa lat.,passo incroc.
	
	
	
	
	
	
	20m.
	2
	passo
	
	

	Passo salt. circond. brac
	
	
	
	
	
	
	20m.
	2
	passo
	
	

	Passo salt., slanci bracc.
	
	
	
	
	
	
	20m.
	2
	passo
	
	

	Corsa ginocchia alte
	
	
	
	
	
	
	20m.
	2
	passo
	
	

	Corsa calciata dietro
	
	
	
	
	
	
	20m.
	2
	passo
	
	

	Scivolamenti laterali
	
	
	
	
	
	
	6m.
	6
	Passo
	
	

	Corsa balzata in lungo
	
	
	
	
	
	
	30m.
	2
	Passo
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Potenz. generale
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Piegam. Braccia norm.
	
	10
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	Piegam. Braccia stretto
	
	10
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	Addom. Alti soll. busto
	
	15
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	Add. Bassi soll. gambe
	
	15
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	Dorsali 
	
	15
	
	1
	
	
	
	
	
	
	

	Pieg. Gambe, tall. terra
	
	10
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	1 – 2 squat jump
	
	8
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Lavoro anaerobico
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Allunghi 70% vel. max.
	60 m.
	4
	passo
	2
	
	
	50 m.
	3
	Passo
	
	

	Scatti 30 metri
	
	
	
	
	
	
	
	8
	30”
	1
	4’

	Scatto 20m. part. girati,  
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Navetta 20 + 20 metri
	
	
	
	
	
	
	
	6
	40”
	1
	4’

	Navetta 27m. (3 x 9m.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	N.40m.(rit.10av. e 10ind
	
	
	
	
	
	
	
	6
	40”
	1
	4’

	c.s. con 4/5 spost laterali in partenza
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Lavoro aerobico
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Corsa cont. fraz. 6’/km
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	c.s. ma finale in progres. 
	30’
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Corsa cont fraz. 5’/km.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6’/km scatto 30m/ 1’
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Defaticamento
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Corsa lenta
	
	
	
	
	
	
	5’
	
	
	
	

	Stretching 
	5’
	
	
	
	
	
	5’
	
	
	
	








