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Oggetto: preparazione precampionato.
Prefazione
Innanzitutto con questo mio contributo, vorrei far capire che una buona preparazione fisica non può essere scissa da una corretta preparazione mentale alla fatica. Ritengo doveroso premettere questo, perché a volte si tende a sottovalutare tale aspetto, che invece è determinante per affrontare in modo adeguato i nostri impegni, che per necessità hanno cadenze che si ripetono spesso nell’arco della settimana.

Il programma che andrò ad illustrare si svolge in cinque settimane, dove per ogni settimana sono previste tre sedute. Durante la stagione agonistica le sedute verranno ridotte a due considerando il costante impegno arbitrale, ma questo eventualmente lo affronteremo in altra occasione. Di certo non si dovrà strafare, perché lo scopo di tale programma è quello di avere dei benefici positivi che dovranno manifestarsi nell’arco dell’intera stagione sportiva. 
Premessa
In qualunque allenamento o prima della gara per evitare traumi conseguenti allo sforzo. si raccomanda di non effettuare esercizi di stretching prima del riscaldamento.
Gli esercizi di stretching dovranno avere una durata di circa 15-20” e non andranno mai effettuati portando il muscolo alla massima tensione. Nello stretching non flettere l’arto durante l’esercizio.

Equipaggiarsi sempre con un cronometro, un kway e nel periodo invernale di berretto e di guanti. Nel limite del possibile evitare di mangiare o di fumare nelle due ore antecedenti l’allenamento o la gara, mentre è consentito in tale periodo ingerire liquidi purché non alcolici.
Prima settimana di lavoro 

Prima seduta
Riscaldamento della durata di 10-15’ con corsa lenta alternata a tratti in cui si cammina con esercizi di mobilizzazione del busto, degli arti inferiori e superiori. Poi in successione quanto segue:
stretching(serie 1)

-
da diritti con la mano destra prendere la caviglia destra verso l’alto, 

-
da diritti con la mano sinistra prendere la caviglia sinistra verso l’alto

-
gambe leggermente divaricate da diritti inclinare il busto indietro con le mani sotto le ginocchia

-
da diritti inclinare la schiena in avanti a 90° appoggiando le mani a un muro o alla recinzione.
-
gambe piedi pari da diritti inclinare il busto in avanti portando le mani alle caviglie

-
gambe leggermente divaricate, con la mano destra inclinare il capo verso destra

-
gambe leggermente divaricate, con la mano sinistra inclinare il capo verso sinistra

-
gambe a piedi pari, braccio destro sopra la testa e mano verso il basso, braccio sinistro dal basso con le punte delle dita che si toccano

-
gambe a piedi pari, braccio sinistro sopra la testa e mano verso il basso, braccio destro dal basso verso l’alto con le punte delle dita che si toccano 
controllo della frequenza cardiaca per 15” e moltiplicare per 4(frequanza/minuto)

prima serie:
	10 minuti corsa lenta continua senza mai fermarsi


controllo della frequenza cardiaca per 15” e moltiplicare per 4(frequanza/minuto)

stretching(serie 2)

-
da diritti con la mano destra prendere la caviglia destra verso l’alto

-
da diritti con la mano sinistra prendere la caviglia sinistra verso l’alto

-
gambe divaricate, inclinare la schiena in avanti con le mani sulle caviglie

-
gambe leggermente divaricate, con la mano destra spostare il capo verso destra

-
gambe leggermente divaricate, con la mano sinistra spostare il capo verso sinistra

-
gambe divaricate inclinare il busto verso destra con le braccia che si appoggiano sull’esterno delle gambe, senza inclinare la schiena
-
gambe divaricate inclinare il busto verso sinistra con le braccia che si appoggiano sull’esterno delle gambe, senza inclinare la schiena
-
a piedi pari, mani dietro la schiena con le dita verso l’alto ed i palmi che si appoggiano

-
a piedi uniti e busto diritto con mani lungo il busto , piegare le ginocchia
seconda serie:
	10 minuti corsa lenta continua senza mai fermarsi


controllo della frequenza cardiaca per 15” e moltiplicare per 4(frequanza/minuto)

stretching(serie 3)

-
da diritti con la mano destra prendere la caviglia destra verso l’alto

-
da diritti con la mano sinistra prendere la caviglia sinistra verso l’alto

-
a piedi uniti a 12 cm dal muro busto diritto inclinarsi in avanti
-
a piedi pari, gomiti all’altezza dell’addome mano nella mano spingere verso l’esterno 

-
a gambe incrociate destra sopra la sinistra inclinare il busto ed appoggiare le mani sulle caviglie

-
a gambe incrociate la sinistra sopra la destra inclinare il busto ed appoggiare le mani sulle caviglie

-
a gambe divaricate flettere le gambe verso destra ed appoggiare entrambe le mani sopra la coscia

-
a gambe divaricate flettere le gambe verso sinistra ed appoggiare entrambe le mani sopra la coscia

-
busto diritto, gambe leggermente divaricate effettuare una torsione del busto con entrambe le braccia verso destra

-
busto diritto, gambe leggermente divaricate effettuare una torsione del busto con entrambe le braccia verso sinistra

corsa lenta della durata di circa 5 minuti

Indipendentemente dalle condizioni atmosferiche fare subito la doccia dopo l’allenamento.
Seconda seduta

Rimane tutto invariato ad esclusione delle due serie di ripetute che variano nel modo seguente:

prima serie:
	11 minuti corsa lenta continua senza mai fermarsi


seconda serie:
	11 minuti corsa lenta continua senza mai fermarsi


Terza seduta

Rimane tutto invariato ad esclusione delle due serie di ripetute che variano nel modo seguente:

prima serie:
	12 minuti corsa lenta continua senza mai fermarsi


seconda serie:
	12 minuti corsa lenta continua senza mai fermarsi


Seconda settimana di lavoro
Rimane tutto invariato ad esclusione delle due serie di ripetute che variano nel modo seguente:

Prima seduta

prima serie:
	Corsa continua a ritmo discreto per 10 minuti

	Recupero in corsa lenta per un giro di campo(300 metri)


seconda serie:

	5 ripetute sui 60 metri in 11 secondi

	Recupero tra l’una e l’altra, 30 metri camminando, i successivi in corsa molto lenta


Seconda e terza seduta
prima serie:
	5 ripetute sui 60 metri in 11 secondi

	Recupero tra l’una e l’altra, 30 metri camminando, i successivi in corsa molto lenta


seconda serie:

	5 ripetute sui 60 metri in 11 secondi

	Recupero tra l’una e l’altra, 30 metri camminando, i successivi in corsa molto lenta


Terza settimana di lavoro
Rimane tutto invariato ad esclusione delle due serie di ripetute che variano nel modo seguente:

Prima seduta

prima serie:
	Corsa continua a buon ritmo per 10 minuti

	Recupero in corsa lenta per un giro di campo(300 metri)


seconda serie:

	5 ripetute sui 60 metri in 10 secondi

	Recupero tra l’una e l’altra, 30 metri camminando, i successivi in corsa lenta


Seconda e terza seduta
prima serie:
	5 ripetute sui 60 metri in 10 secondi

	Recupero tra l’una e l’altra, 30 metri camminando, i successivi in corsa lenta


seconda serie:

	5 ripetute sui 60 metri in 10 secondi

	Recupero tra l’una e l’altra, 30 metri camminando, i successivi in corsa lenta


Quarta settimana di lavoro(da ripetere in tutte e tre le sedute)

Rimane tutto invariato ad esclusione delle due serie di ripetute che variano nel modo seguente:

prima serie:
	Corsa continua a buon ritmo per 10 minuti

	Recupero in corsa lenta per un giro di campo(300 metri)


seconda serie:
	10 ripetute sui 20 metri al 70-80%

	Recupero in corsa lenta per un giro di campo(300 metri)


Quinta settimana di lavoro
Rimane tutto invariato ad esclusione delle due serie di ripetute che variano nel modo seguente:

Prima e seconda seduta
prima serie:
	5 ripetute sui 50 metri in 8 secondi

	Recupero tra l’una e l’altra, 60 metri in corsa lenta


seconda serie:
	10 ripetute sui 20 metri al 70-80%

	Recupero in corsa lenta per un giro di campo(300 metri)


Terza seduta
prima serie:
	Corsa continua a buon ritmo per 10 minuti

	Recupero in corsa lenta per un giro di campo(300 metri)


seconda serie:
	30 minuti di esercizi posturali come da tabella(non sono necessari gli esercizi di stretching serie 2 e serie 3)


Dal Santo Gianantonio
