
   SETTORE TECNICO -   MODULO PREPARAZIONE ATLETICA
   FORMAZIONE ATLETICA DEI CRA

HHooww  ccaann  II  hheellpp  YYoouu??

Opzioni tra cui scegliere

-10’ corsa al 70-80% - FCmax (Scala Borg 2-3) - Stretching statico

OTTOBRE

1)	 10’	corsa	lenta	(Borg	2)	+	10’	stretching	sta7co	(mantenendo	le	posizioni	per	10
-15’’,	80-90%
della	massima	escursione	ar7colare);	5’	corsa	lenta	(Borg	2)	+	5’	stretching	dinamico
(90%	della	massima	escursione	ar7colare);	20-30’	corsa	lenta	(Borg	2);	10’	stretching
sta7co	(mantenendo	le	posizioni	per	15-20’’);
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Il Coord. Ref. CRA G.Bizzotto                            Il Res. Mod. Prep. Atl. V.Gualtieri

DEFATICAMENTO

OPZIONI TRA CUI SCEGLIERE

FASE INTRODUTTIVA ALL'ALLENAMENTO

La percezione dello sforzo nel suo insieme (da 1 a 100) va rilevata dopo
circa 30 minuti dalla fine della seduta, non durante (E.Borg Category
Ratio100 mod.). E' utile per evitare l'effetto "overreaching e overtraining".
Inizia a segnare su un diario questa percezione.
Possiamo determinare il carico di lavoro moltiplicando il tempo di allenamento
(min) per l'intensità dello sforzo percepito alla CR10 di G. Borg. (Debole < 300);
medio 300-400;  Notevole 400-500; Rilevante  > 700.
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ALLENARE LE COMPONENTI LATTACIDE MEDIANTE ESERCITAZIONI  AD
ALTA INTENSITA' CON RECUPERO INCOMPLETO TRA LE RIPETIZIONI (G.
BORG 7/8 CR-10)

−	5’	jogging		−	Stretching	sta2co

OTTOBRE

- 10’ riscaldamento a carattere generale FC 120 - 130
- 5 Andature dai 15 ai 20 m
- 10 Esercizi di tonificazione a carattere generale
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DEFATICAMENTO

FASE CENTRALE

WARM-UP (RISCALDAMENTO)

La percezione dello sforzo nel suo insieme (da 1 a 100) va rilevata dopo
circa 30 minuti dalla fine della seduta, non durante (E.Borg Category
Ratio100 mod.). E' utile per evitare l'effetto "overreaching e overtraining".
Inizia a segnare su un diario questa percezione.
Possiamo determinare il carico di lavoro moltiplicando il tempo di allenamento
(min) per l'intensità dello sforzo percepito alla CR10 di G. Borg. (Debole < 300);
medio 300-400;  Notevole 400-500; Rilevante  > 700.
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ALLENARE LE COMPONENTI LATTACIDE MEDIANTE ESERCITAZIONI  AD
ALTA INTENSITA' CON RECUPERO INCOMPLETO TRA LE RIPETIZIONI (G.
BORG 7/8 CR-10)

−	5’	jogging		−	Stretching	sta2co

OTTOBRE

- 10’ Corsa a ritmo blando FC 120 - 130
- 5 Andature nei vari modi.
- 10 Esercizi di tonificazione a carattere generale
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DEFATICAMENTO

FASE CENTRALE

WARM-UP (RISCALDAMENTO)

La percezione dello sforzo nel suo insieme (da 1 a 100) va rilevata dopo
circa 30 minuti dalla fine della seduta, non durante (E.Borg Category
Ratio100 mod.). E' utile per evitare l'effetto "overreaching e overtraining".
Inizia a segnare su un diario questa percezione.
Possiamo determinare il carico di lavoro moltiplicando il tempo di allenamento
(min) per l'intensità dello sforzo percepito alla CR10 di G. Borg. (Debole < 300);
medio 300-400;  Notevole 400-500; Rilevante  > 700.
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ALLENARE LE COMPONENTI LATTACIDE MEDIANTE ESERCITAZIONI  AD
ALTA INTENSITA' CON RECUPERO INCOMPLETO TRA LE RIPETIZIONI (G.
BORG 7/8 CR-10)

−	5’	jogging		−	Stretching	sta2co

OTTOBRE

- 10’ Corsa a ritmo blando FC 120 - 130
- 5 Andature nei vari modi.
- 10 Esercizi di tonificazione a carattere generale
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DEFATICAMENTO

FASE CENTRALE

WARM-UP (RISCALDAMENTO)

La percezione dello sforzo nel suo insieme (da 1 a 100) va rilevata dopo
circa 30 minuti dalla fine della seduta, non durante (E.Borg Category
Ratio100 mod.). E' utile per evitare l'effetto "overreaching e overtraining".
Inizia a segnare su un diario questa percezione.
Possiamo determinare il carico di lavoro moltiplicando il tempo di allenamento
(min) per l'intensità dello sforzo percepito alla CR10 di G. Borg. (Debole < 300);
medio 300-400;  Notevole 400-500; Rilevante  > 700.
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Miglioramento della capacità di reazione.

15’ corsa al 60-70% FCmax; Stretching statico

OTTOBRE

- 10’ corsa 60-70% FC max
- 5’ mobilità articolare;
- 5’ andature (3 x corsa calciata dietro, skips, passo saltellato, ecc.)
- 2x50m in progressione con pari distanza jogging per recupero
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FASE CENTRALE

RISCALDAMENTO

La percezione dello sforzo nel suo insieme (da 1 a 100) va rilevata dopo
circa 30 minuti dalla fine della seduta, non durante (E.Borg Category
Ratio100 mod.). E' utile per evitare l'effetto "overreaching e overtraining".
Inizia a segnare su un diario questa percezione.
Possiamo determinare il carico di lavoro moltiplicando il tempo di allenamento
(min) per l'intensità dello sforzo percepito alla CR10 di G. Borg. (Debole < 300);
medio 300-400;  Notevole 400-500; Rilevante  > 700.


