PROGRAMMAZIONE ANNUALE SQUADRA IMMAGINARIA SERIE D REGIONALE FEMMINILE
SETTIMANA TIPO:

TRE ALLENAMENTI TECNICO TATTICI + DUE CONDIZIONAMENTO FISICO
	GIORNO
	CONTENUTO

	LUNEDI
	TECNICO TATTICO/CONDIZIONAMENTO FISICO

	MARTEDI
	RIPOSO

	MERCOLEDI
	TECNICO TATTICO(PREVENZIONE)

	GIOVEDI
	RIPOSO

	VENERDI
	TECNICO TATTICO/CONDIZIONAMENTO FISICO

	SABATO 
	PARTITA

	DOMENICA
	RIPOSO


	
	AGO
	SETT
	OTT
	NOV
	DIC
	GEN
	FEB
	MAR
	APR
	MAG
	GIU
	LU

	1
	SCARIC
	PREAG
	AGON
	AGON
	AGON
	SCARIC
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	SCARIC
	SCARIC

	2
	SCARIC
	PREAG
	AGON
	AGON
	AGON
	SCARIC
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	SCARIC
	SCARIC

	3
	SCARIC
	PREAG
	AGON
	AGON
	AGON
	SCARIC
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	SCARIC
	SCARIC

	4
	SCARIC
	PREAG
	AGON
	AGON
	AGON
	SCARIC
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	SCARIC
	SCARIC

	5
	SCARIC
	PREAG
	AGON
	AGON
	AGON
	SCARIC
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	SCARIC
	SCARIC

	6
	SCARIC
	PREAG
	AGON
	AGON
	AGON
	SCARIC
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	SCARIC
	SCARIC

	7
	SCARIC
	PREAG
	AGON
	AGON
	AGON
	SCARIC
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	SCARIC
	SCARIC

	8
	SCARIC
	PREAG
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	SCARIC
	SCARIC

	9
	SCARIC
	PREAG
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	SCARIC
	SCARIC

	10
	SCARIC
	PREAG
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	SCARIC
	SCARIC

	11
	SCARIC
	PREAG
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	SCARIC
	SCARIC

	12
	SCARIC
	PREAG
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	SCARIC
	SCARIC

	13
	test
	PREAG
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	SCARIC
	SCARIC

	14
	PREAG
	PREAG
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	SCARIC
	SCARIC

	15
	PREAG
	PREAG
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	SCARIC
	SCARIC

	16
	PREAG
	PREAG
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	
	AGON
	SCARIC
	SCARIC

	17
	PREAG
	PREAG
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	
	AGON
	SCARIC
	SCARIC

	18
	PREAG
	PREAG
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	
	AGON
	SCARIC
	SCARIC

	19
	PREAG
	PREAG
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	
	AGON
	SCARIC
	SCARIC

	20
	PREAG
	PREAG
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	
	AGON
	SCARIC
	SCARIC

	21
	PREAG
	PREAG
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	
	AGON
	SCARIC
	SCARIC

	22
	PREAG
	PREAG
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	
	AGON
	SCARIC
	SCARIC

	23
	PREAG
	PREAG
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	
	AGON
	SCARIC
	SCARIC

	24
	PREAG
	PREAG
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	AGON
	
	AGON
	SCARIC
	SCARIC

	25
	PREAG
	PREAG
	AGON
	AGON
	SCARIC
	AGON
	AGON
	AGON
	
	AGON
	SCARIC
	SCARIC

	26
	PREAG
	PREAG
	AGON
	AGON
	SCARIC
	AGON
	AGON
	AGON
	
	AGON
	SCARIC
	SCARIC

	27
	PREAG
	PREAG
	AGON
	AGON
	SCARIC
	AGON
	AGON
	AGON
	
	AGON
	SCARIC
	SCARIC

	28
	PREAG
	PREAG
	AGON
	AGON
	SCARIC
	AGON
	AGON
	AGON
	
	AGON
	SCARIC
	SCARIC

	29
	PREAG
	PREAG
	AGON
	AGON
	SCARIC
	AGON
	AGON
	AGON
	
	AGON
	SCARIC
	SCARIC

	30
	
	
	AGON
	AGON
	SCARIC
	AGON
	AGON
	AGON
	
	AGON
	SCARIC
	SCARIC

	31
	
	
	AGON
	AGON
	SCARIC
	AGON
	AGON
	AGON
	
	AGON
	SCARIC
	SCARIC


SEDUTA INTRODUTTIVA (TEST)
Obiettivo: Valutazione forza esplosiva e mobilità articolare

Effettuare misure antropometriche ( altezza e peso) e successivamente effettuare test: REACH A 1 MANO, REACH A 2 MANI, SIT AND REACH e test posturali: SQUAT TEST
PERIODO PREAGONISTICO alcune sedute tipo in progressione.
L’obiettivo principale è il recupero dello stato di forma con esercitazioni preventive e di forza base che servranno nel periodo agonistico per le altre forma di forza.

PRIMA SEDUTA  SETTIMANA 01
Obiettivo: Prevenzione

Fase iniziale: 20’ prevenzione elastici      

	Serie
	Ripetizioni
	Recupero  
	esercizio

	3
	15/20
	20’’
	Extrarotazione 90° elastico

	3
	15/20
	20’’
	Pulley con elastici

	3
	15/20
	20’’
	Extraeccentrica con chiusura



20’ prevenzione con elementi propriocettivi  
	Serie 
	Ripetizioni 
	recupero
	esercizio

	3
	20’’
	20’’
	Mantenimento posizione bi podalica in power position

	3
	30’’
	20’’
	Mantenimento posizione monopodalica in power position

	3
	30’’
	20’’
	Bagher al muro con elementi propriocettivi



20’ core stability  

	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	esercizio

	3
	15/20
	1’
	Addominali su swiss ball

	3
	15/20
	30’
	Estensione delle anche su swiss ball( supino piedi su palla sollevare bacino verso l’alto e ritorno)

	3
	30’’
	10’’
	Retroversioni del bacino con swiss ball ( supino arti inferiori su palla eseguire retroversioni cingolo pelvico)


Fase centrale: 30’ yo yo test (endurance test)
Fase finale: 15’ postura al muro o stretching
TERZA SEDUTA SETTIMANA 01
Obiettivo: Prevenzione, Forza base, lavoro aerobico
Fase iniziale: 15’ prevenzione con elastici

	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio 

	3
	15\20
	30’’

	Extrarotazione 90°

	3
	15\20
	30’’
	Alzate laterali con elastico

	3
	15\20
	30’’
	Extrarotazione dal basso (partendo con braccia lungo fianchi eseguire movimenti lenti in extra rotazione dal basso verso l’alto)

	3
	15\20
	30’’
	Intra e extrarotazione caviglia

	3
	15\20
	30’’
	Flesso estensione della caviglia



15’ prevenzione con elementi propriocettivi


	Serie
	Ripetizioni 
	recupero
	esercizio

	3
	30’’
	30’’
	Mantenimento della posizione power position su elementi propriocettivi

	3
	30’’
	30’’
	Mantenimento posizione power position su elementi propriocettivi

	3
	30’’
	30’’
	Bagher a coppie su elementi propriocettivi



15’ core stability

	Serie
	Ripetzioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	15\20
	30’’
	Addominali su swiss ball

	3
	16\20
	30’’
	Obliqui con palla medica su swiss ball (rotazioni del busto su entrambi i lati con braccia tese impugnando palla medica)

	3
	15\20
	30’’
	Crunch inversi su swiss ball

	
	
	
	


Fase  centrale: 15’ forza base arti inferiori

	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	esercizio

	3
	10\15
	1’
	Squat a carico naturale su elemento propriocettivo

	3
	10\15
	1’
	Affondi a carico naturale su elemento propriocettivo



15’ forza base arti superiori

	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	10\15
	1’
	Distensione manubri su swiss ball

	3
	10\15
	1’
	Tricipiti su panca

	3
	10\15
	1’
	Bicipiti in posizione power position in appoggio su swiss ball



30’ lavoro intervallato

	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio 

	3
	7’
	3’
	Lavoro aerobico in corsa intervallata (20’’ di corsa con cambi di direzione e 20’’ recupero)


Fase finale: 15’ stretching e postura
 TERZA SEDUTA SETTIMANA 02
Obiettivo: prevenzione, forza base, lavoro aerobico con palla

Fase iniziale: 15’ prevenzione con elastici 
	Serie
	Ripetizioni 
	Recupero 
	Esercizio 

	3
	15/20
	30’’
	Extrarotazione 90°

	3
	15/20
	30’’
	Pulley mono con elastici

	3
	15/20
	30’’
	Extrarotazione dall’alto

	3
	20
	10’’
	Ginocchio abductor (mantenere l’equilibrio in situazione monopodalica con elastico che agisce creando instabilità opposta al movimento di adduzione dell’arto inferiore in appoggio)

	3
	20
	10’’
	Ginocchio adductor ( instabilità opposta al movimento di abduzione dell’arto inferiore in appoggio)



15’ prevenzione con elementi propriocettivi 
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	15/20
	20’’
	Bagher al muro su elemento propriocettivo

	3
	30
	20’’
	Balzi bi podalici su elemento propriocettivo

	3
	20
	1’
	Affondi monopodalici su elemento propriocettivo

	3
	15/20
	30’’
	Addominali su swiss ball



15’ core stability

	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	15/20
	20’’
	Obliqui con elastici ( supini in appoggio con la zona dorsale lombare contrarre la muscolatura addominale mantenendo gli arti superiori lungo i fianchi, eseguire oscillazioni laterali contrari alla resistenza elastica)

	3
	15/20
	20’’
	Estensione delle anche in appoggio monopodalico( in decubito supino con gambe su swiss ball sollevare il bacino verso l’alto e ritorno)


Fase centrale :  15’ forza base articolazioni arti inferiori

	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	10/15
	30’’
	Squat a carico naturale su elemento propriocettivo

	3
	10/15
	30’’
	Contro piegate con torsione del busto su elemento propriocettivo



15’ lavoro tecnico

	
	
	
	Bagher con spostamento antero posteriore e latero laterale ( 30’’ lavoro + 30’’ recupero)



15’ forza base articolazione arti superiori
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	10/15
	20’’
	Fly con elatici su swiss ball

	3
	10/15
	20’’
	Bicipiti con elstici

	3
	10/15
	20’’
	Tricipiti verticale con elastici



15’ lavoro tecnico

	
	
	
	Bagher con spostamento antero posteriore e latero laterale ( 30’’ lavoro + 30’’ recupero)


Fase finale: 15’ stretching e postura

TERZA SEDUTA SETTIMANA 03
Obiettivi: prevenzione, forza base, esercizi aerobici con palla

Fase iniziale: 20’ prevenzione con elastici

	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	20
	30’’
	Extrarotazioni con elastico su swiss ball (In appoggio con il gomito sulla swiss ball eseguire movimenti in extrarotazione con avambraccio flesso)

	3
	15/20
	30’’
	Extrarotazione dal basso

	3
	15/20
	30’’
	Intrarotazione 90°

	3
	15
	30’’
	Flesso estensione della caviglia con elastico in appoggio su palla

	3
	15
	30’’
	Intra- extra rotazione della caviglia



15’ Prevenzione con elementi propriocettivi
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio 

	3
	30’’
	30’’
	Bagher su elemento propriocettivo

	3
	30’’
	20’’
	Balzi bi podalici su elemento propriocettivo

	3
	30’’
	20’’
	Palleggio su elemento propriocettivo

	3
	30’’
	30’’
	Obliqui su swiss ball



15’ core stability 
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	esercizio

	3
	15
	30’’
	Mantenimento della posizione a ponte in posizione supina con resistenza elastica

	4
	15
	30’’
	Postura ritta con gomiti in appoggio su swiss ball con singolo appoggio arto inferiore


Fase centrale: 
15’ forza base arti inferiori
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	15/20
	30’’
	Step up con palla medica

	3
	15/20
	30’’
	Squat in appoggio su swiss ball



10’ lavoro tecnico

	
	
	
	Bagher con spostamento antero posteriore e latero laterale ( 30’’ lavoro + 30’’ recupero)



20’ forza base arti superiori
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio 

	4
	10/15
	
	Piegamenti sulle braccia

	3
	20
	
	Pulley con elastici

	4
	15
	
	Alzate laterali con manubri


                                15’ lavoro tecnico

	
	
	
	Palleggio con spostamento antero posteriore e latero laterale ( 30’’ lavoro + 30’’ recupero)


Fase finale:               15’ postura al muro e stretching

TERZA SEDUTA SETTIMANA 04
Obiettivi: prevenzione, forza in sala pesi


Fase iniziale: 7’ prevenzione con elastici

	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	20/30
	30’’
	Extrarotazione 90°

	3
	20/30
	30’’
	Intrarotazione 90°



8’ core stability
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	20/25
	30’’
	Addominali su swiss ball

	3
	20/25
	30’’
	Lombari con appoggio arti inferiori su swiss ball


Fase centrale: 40’ forza base in sala pesi arti inferiori e arti superiori

	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	4
	15
	1’
	Panca piana

	4
	15
	1’
	Aperture su swiss ball

	3
	15
	1’
	Croci con manubri su swiss ball

	3
	15
	1’
	Alzate laterali con manubri

	3
	15
	1’
	Squat/Pressa

	3
	15
	1’
	Calf in piedi

	3
	20/25
	1’
	Affondi monopodalici laterali su skimmy con posizione bagher


Fase finale: 10’ esercizi posturali o di stretching

TERZA SEDUTA SETTIMANA 05
Obiettivo: Prevenzione, forza base in sala pesi

Fase iniziale: 20’ elastici + core stability

	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	20/20
	1’
	Extrarotazione su skimmy

	3
	20/20
	1’
	Intrarotazione elemento propriocettivo

	3
	20/25
	1’
	Addominali su swiss ball

	3
	20/25
	1’
	Obliqui su swiss ball


Fase centrale: 30’ arti inferiori

	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	15
	1’
	Squat/pressa

	3
	15
	1’
	Affondi laterali posizione bagher

	3
	15
	1’
	Squat monopodalici in appoggio con swiss ball




30’ arti superiori
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	15
	1’
	Distensione manubri su swiss ball

	3
	15
	1’
	Tricipiti ai cavi in appoggio su skimmy

	3
	15
	1’
	Pulley fu swiss ball

	3
	15/20
	1’
	Fly rovesciato su swiss ball


Fase finale: 20’ stretching o esercizi posturali
TERZA SEDUTA SETTIMANA 06
Obiettivo: prevenzione, test di forza massima arti inferiori e superiori


Fase iniziale: 30’ riscaldamento arti inferiori + core stability
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	5’
	
	
	Riscaldamento con fase aerobica + andature pre atletiche

	3
	10
	30’’
	Addominali su swiss ball

	3
	10
	30’’
	Lombari a terra

	3
	10
	30’’
	Squat su elemento propriocettivo

	3
	10
	30’’
	Affondi monopodalici su elemento propriocettivo



30’ test forza arti inferiori ( calcolo massimale diretto eseguendo lo squat con                                  sovraccarico o la pressa)


10’ riscaldamento arti superiori
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	15/20
	30’’
	Extrarotazione 90°

	3
	15/20
	30’’
	Extra eccentrica + chiusura



30’ test forza arti superiori ( calcolo massimale diretto eseguendo panca piana)


20’ lavoro tecnico con palla ( Esercizi tecnici per palleggio e bagher 30’’ lavoro e 30 recupero)

Fase finale: 10’ stretching o esercizi posturali

FASE AGONISTICA ( fase di andata di campionato)
  Le sedute rimangono 3 a settimana suddivise principalmente nella ricerca del core stability, forza massima e forza dinamica massima, le sedute che esporrò riguarderanno principalmente 2 sedute in progressione per la forza massima e 2 per la forza dinamica massima
PRIMA SEDUTA TIPO 
Obiettivi: prevenzione, forza max, parte tecnica in campo

Fase iniziale: 7’ prevenzione con elastici

	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	20
	30’’
	Extrarotazione 90°

	3
	20
	30’’
	Pulley con elastici

	3
	15
	30’’
	Extra rotazioni dal basso verso l’alto



7’ prevenzione con elementi propriocettivi

	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	5
	20’’
	10’’
	Mantenimento della posizione monopodalica

	5
	21’’
	11’’
	Mantenimento della posizione monopodalica senza l’utilizzo della vista

	3
	22
	12’’
	Balzi bi podalici su elementi propriocettivi


 
6’ core stability
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	20
	20’’
	Addominali su swiss ball

	3
	20
	20’’
	Estensione delle anche su swiss ball

	4
	20
	20’’
	Retroversionei del bacino con swiss ball


Fase centrale: 30’fisico-60’tecnica


15’ arti superiori

	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	4
	8
	90’’
	Panca piana

	3
	10
	60’’
	Rematore con manubri

	3
	10
	90’’
	Pullover su swiss ball



15’ arti inferiori
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	4
	8
	90’’
	Squat/ pressa

	3
	10
	60’’
	Affondi monopodalici laterali funzionali

	3
	10
	1’30’’
	Step up con elementi propriocettivi



60’ parte tecnica (esercitazioni tecniche che non prevedano un numero di salti eccessivo)

Fase finale: 15’ postura al muro o stretching
SECONDA SEDUTA TIPO
Obiettivi: prevenzione, forza din max, parte tecnica in campo

Fase iniziale: 6’ prevenzione con elastici

	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	20
	20’’
	Extrarotazione 90°

	3
	20
	20’’
	Extrarotazione funzionale (monopodalico simulando azione caricamento colpo d’attacco)

	3
	15
	20’’
	Rematore con manubrio



8’ con elementi propriocettivi
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	5
	20’’
	20’’
	Camminata propriocettiva( cammino su dischi)

	5
	20’’
	20’’
	Percorsi propriocettivi( cammino con l’aggiunta di balzi)

	3
	10’’
	20’’
	Balzi monopodalici su elemento propriocettivo



7’ core stability
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	15
	30’’
	Addominali su swiss ball

	3
	15
	30’’
	Lavoro funzionale del muro in posizione prona su swiss ball

	3
	20
	30’’
	Sollevamento del bacino su swiss ball


Fase centrale: 12’ fisica- 60’ tecnica


5’ arti superiori
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	2
	10
	60’’
	Lanci palla medica una mano

	2
	10
	60’’
	Lanci palla medica da swiss ball



7’ arti inferiori
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	2
	10
	60’’
	Step up dinamico alternato

	10
	
	30’’
	Power ladder



60’ esercitazioni tecniche
Fase finale:  20’ postura al muro o stretching

TERZA SEDUTA TIPO
Obiettivi: prevenzione, forza max, parte tecnica in campo

Fase iniziale: 7’ prevenzione con elastici
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	10
	30’’
	Extra rotazione 90° statica / dinamica

	3
	20
	30’’
	Pulley su swiss ball

	3
	15
	30’’
	Extrarotazione su swiss ball



10’ prevenzione con elementi propriocettivi
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	5
	20
	20’’
	Camminata propriocettiva

	10
	20
	20’’
	Percorsi vari



6’ core stability
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	20
	20’’
	Addominali su swiss ball

	3
	20
	20’’
	Dorsali su swiss ball

	3
	20
	20’’
	Obliqui su swiss ball


Fase centrale: 29’ fisico- 60’ tecnica

                      14’ arti superiori
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	4
	8
	90’’
	Spinte con manubri su swiss ball

	3
	10
	60’’
	Rematore una mano con manubrio

	3
	10
	60’’
	Tricipiti su panca



13’ arti inferiori
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	8
	90’’
	Step up con skimmy

	3
	10
	60’’
	Affondi monopodalici su skimmy

	3
	10
	60’’
	Calf con manubrio



2’ lavoro funzionale
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	2
	10
	60’’
	Propedeutica girata con palla medica



60’ esercitazioni tecniche 

Fase finale: 15’ postura al muro o stretching
QUARTA SEDUTA TIPO
Obiettivi: prevenzione, forza dinamica massima, parte tecnica in campo

Fasse iniziale: 6’ prevenzione con elastici
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	10
	30’’
	Extrarotazione 90°statica-dinamica

	3
	15
	30’’
	Extrarotazione con manubrio

	3
	20
	30’’
	Extrarotazione funzionale



7’ prevenzione con elementi propriocettivi
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	5
	20’’
	20’’
	Camminata propriocettiva

	5
	20’’
	20’’
	Percorsi vari



2’ core stability
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	esercizio

	3
	20
	
	Addominali su swiss ball “palleggio”

	3
	20
	
	Dorsali a x su swiss ball


Fase centrale: 11’ fisico- 60’ tecnica


7’ arti superiori
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	8
	60’’
	Panca piana alternato a lanci palla medica a 2 mani

	3
	6
	60’’
	



4’ arti inferiori
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	10
	1’
	Affondi su elementi propriocettivi alternato a balzi bi podalici su elementi propriocettivi

	3
	10
	1’
	



60’ esercitazioni tecniche

Fase finale: 20’ postura o stretching
PERIODO DI TRANSIZIONE  FESTE SCARICO (4 sedute  con obiettivi alternati di core stability e forza max di seguito presenterò una seduta tipo per ogni obiettivo.)
PRIMA SEDUTA
Obiettivo: prevenzione, forza max, parte tecnica in campo

Fase iniziale: 5’ prevenzione con elastici
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	10
	30’’
	Extra rotazione 90° statica / dinamica

	3
	20
	30’’
	Pulley su swiss ball

	3
	15
	30’’
	Extrarotazione su swiss ball



5’ prevenzione con elementi propriocettivi
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	5
	20
	20’’
	Camminata propriocettiva

	10
	20
	20’’
	Percorsi vari



5’ core stability
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	20
	20’’
	Addominali su swiss ball

	3
	20
	20’’
	Dorsali su swiss ball

	3
	20
	20’’
	Obliqui su swiss ball


Fase centrale: 60’ fisica 60’ tecnica


30’ arti superiori
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	4
	4/8
	90’’
	Panca piana

	3
	10
	60’’
	Rematore con manubri

	3
	10
	60’’
	Pullover su swissball



30’ arti inferiori
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	4
	4/8
	90’’
	Squat/ pressa

	3
	10
	60’’
	Affondi monopodalici laterali funzionali 

	3
	10
	90’’
	Step up su elementi propriocettivi


                           60’ parte tecnica

Fase finale: 15’ postura al muro o stretching
QUARTA SEDUTA
Obiettivi: Prevenzione, core stebility, perte tecnica in campo

Fase iniziale: 5’ prevenzione con elastici
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	20
	20’’
	Pulley con elastico alternato

	3
	10
	20’’
	Alzate laterali con elastici

	3
	15
	20’’
	Extrarotazione funzionale



5’ prevenzione con elementi propriocettivi
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	5
	20’’
	20’’
	Balzi su elementi propriocettivi

	3
	30’’
	20’’
	Bagher su elemento propriocettivo

	3
	20
	20’’
	Balzi monopodalici su elemento propriocettivo



5’ core stability
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	20
	20’’
	Addominali su swiss ball

	3
	20
	20’’
	Dorsali tedeschi

	3
	20
	20’’
	Dorsali a X


Parte centrale: 80’ tecnico

Parte finale: 15’ postura al muro o stretching
PERIODO AGONISTICO SECONDA FASE ( FASE DI RITORNO)
Stessi obiettivi della fase di andata quindi Core stability, forza max e forza dinamica massima. Di seguito metterò 3 sedute in progressione per la forza massima e 3 per la forza dinamica massima.
PRIMA SEDUTA TIPO
Obiettivi: prevenzione, forza max, parte tecnica in campo

Fase iniziale:               7’ prevenzione con elastici
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	20
	30’’
	Extra rotazione 90° statica / dinamica

	3
	20
	30’’
	Pulley su swiss ball

	3
	15
	30’’
	Extrarotazione funzionale



8’ prevenzione con elementi propriocettivi
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	5
	25
	10’’
	Balzi su elementi propriocettivi

	5
	21’’
	11’’
	Bagher su elemento propriocettivo

	3
	22
	12’’
	Balzi monopodalici su elemento propriocettivo



6’ core stability
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	20
	20’’
	Addominali su swiss ball

	3
	20
	20’’
	Estensione delle anche su swiss ball

	3
	20
	20’’
	Retroversioni del bacino su swiss ball


Fase centrale: 34’ fisica 60’ tecnica


14’ arti superiori

	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	4
	8
	90’’
	Panca piana

	3
	10
	90’’
	Rematore con manubri

	3
	10
	90’’
	Tricipiti con elastico



15’ arti inferiori
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	4
	8
	90’’
	Squat/ pressa

	3
	10
	60’’
	Affondi monopodalici laterali funzionali

	3
	10
	90’’
	Step up su elementi propriocettivi



5’ funzionale
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	10
	60’’
	Introduzione alla girata



60’ tecnica

Fase finale: 15’ postura al muro o stretching

SECONDA SEDUTA TIPO
Obiettivi: prevenzione, forza din max, parte tecnica in campo

Fase iniziale:               6’ prevenzione con elastici
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	20
	20’’
	Aperture movimento d’attacco

	3
	20
	20’’
	Extrarotazione funzionale

	3
	15
	20’’
	Lat machine con elastici



8’ prevenzione con elementi propriocettivi
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	5
	20’’
	20’’
	Camminata propriocettiva con affondo

	5
	20’’
	20’’
	Percorsi propriocettivi vari

	3
	10
	20’’
	Balzi monopodalici su elemento propriocettivo



8’ core stability
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	15
	30’’
	Addominali su swiss ball palleggio

	3
	15’’
	30’’
	Lavoro funzionale del muro in posizione prona su swiss ball

	3
	20
	30’’
	Sollevamento del bacino su swiss ball


Fase centrale: 18’ fisica 60’ tecnica


6’ arti superiori
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	2
	10
	60’’
	Lanci palla con girata

	2
	10
	60’’
	Lanci palla medica da swiss ball ( supino su swiss ball lancio a 2 mani dal petto verso l’alto)



7’ arti inferiori
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	2
	10
	60’’
	Step up + balzi bipodalici

	10
	1
	30’’
	Power ladder



5’ funzionale
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	10
	60’’
	Introduzione alla girata 



60’ tecnica

Fase finale: 10’ postura al muro o stretching
TERZA SEDUTA TIPO
Obiettivi: prevenzione, forza max, parte tecnica in campo

Fase iniziale:               5’ prevenzione con elastici
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	20
	20’’
	Aperture movimento d’attacco

	3
	20
	20’’
	Extrarotazione funzionale

	3
	15
	20’’
	Rematore con manubrio



8’ prevenzione con elementi propriocettivi
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	5
	20’’
	20’’
	Camminata propriocettiva con affondo

	5
	20’’
	20’’
	Percorsi propriocettivi vari

	3
	10
	20’’
	Balzi monopodalici su elemento propriocettivo



8’ core stability
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	20
	20’’
	Addominali su swiss ball 

	3
	20
	20’’
	Estensione delle anche  su swiss ball

	3
	20
	20’’
	Retroversioni del bacino su swiss ball


Parte centrale:  35’ fisico 60’ tecnico


10’ arti superiori
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	4
	6
	90’’
	Panca piana + lanci palla medica

	3
	10
	60’’
	Rematore con manubri

	3
	10
	60’’
	Pullover su swiss ball



15’ arti inferiori
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	esercizio

	4
	6
	90’’
	Squat/ pressa + balzi su elemento propriocettivo

	3
	10
	60’’
	Affondi monopodalici laterali funzionali

	3
	10
	90’’
	Step up su elemento propriocettivo



10’ funzionale
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	10
	60’’
	Introduzione alla girata ( caricamento/ tirata)

	3
	6
	90’’
	Lanci palla medica “girata”



60’ tecnica

Fase finale: 15’ postura a muro, pnf o stretching

QUARTA SEDUTA TIPO
Obiettivi: prevenzione, forza din max, parte tecnica in campo
Fase iniziale:               6’ prevenzione con elastici
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	10
	30’’
	Aperture movimento d’attacco

	3
	15
	30’’
	Extrarotazione funzionale

	3
	10
	20’’
	Rematore con manubrio



7’ prevenzione con elementi propriocettivi
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	5
	20’’
	20’’
	Camminata propriocettiva con affondo

	5
	20’’
	20’’
	Percorsi propriocettivi vari

	3
	10
	20’’
	Balzi monopodalici su elemento propriocettivo



6’ core stability
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	20
	20’’
	Addominali su swiss ball 

	3
	20
	20’’
	Estensione delle anche  su swiss ball

	3
	20
	20’’
	Retroversioni del bacino su swiss ball


Fase centrale: 16’ fisica 60’ tecnica


7’ arti superiori
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	2
	10
	30’’
	Piegamenti sulle braccia alternato a lanci palla da swiss ball

	3
	6
	60’’
	




6’ arti inferiori

	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	10
	60’’
	 Squat monopodalico con swiss ball alternato a step up dinamico alternato

	3
	10
	60’’
	



6’ funzionale

	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	10
	90’’
	 Lanci palla medica “ girata” alternata a introduzione alla girata (caricamento/ tirata)

	3
	10
	60’’
	



60’ tecnica

Fase finale: 20’ posture a muro, pnf o stretching
QUINTA SEDUTA TIPO
Obiettivi: prevenzione, forza din max, parte tecnica in campo

Fase iniziale:               8’ prevenzione con elastici
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	20
	20’’
	Extrarotazione 90° statica- dinamica

	3
	20
	20’’
	Pulley su swiss ball

	3
	20
	20’’
	Extra- rotazione su swiss ball



7’ prevenzione con elementi propriocettivi
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	2
	30
	20’’
	Bagher su elemento propriocettivo

	2
	30
	20’’
	Palleggio su elemento propriocettivo

	3
	20
	10’’
	Balzi bi podalici su elementi propriocettivi



6’ core stability
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	2
	15
	30’’
	Obliqui con elastici 

	3
	15
	30’’
	Estensione delle anche in appoggio bi podalico su elementi propriocettivi

	3
	20
	30’’
	Dorsali a x su swiss ball


Fase centrale: 18’ fisico 60’ tecnica



7’ arti superiori

	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esrecizio

	3
	10
	60’’
	Lanci palla medica da swiss ball



4’ arti inferiori
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	8
	60’’
	Andature preatletiche

	3
	10
	60’’
	Andature su power ladder



7’ funzionale
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	2
	10
	60’’
	Lanci palla medica “ girata”


Fase finale: 20’ posture al muro, pnf o stretching

SESTA SEDUTA TIPO
Obiettivi: prevenzione, forza max, parte tecnica in campo

Fase iniziale:               6’ prevenzione con elastici
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	3
	20
	30’’
	Extrarotazione 90° statica- dinamica

	3
	20
	30’’
	Extrarotazione funzionale

	3
	15
	30’’
	Rematore con manubrio



6’ prevenzione con elementi propriocettivi
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	2
	30
	20’’
	Bagher su elemento propriocettivo

	2
	30
	20’’
	Palleggio su elemento propriocettivo

	3
	20
	10’’
	Balzi bi podalici su elementi propriocettivi



6’ core stability
	Serie
	Ripetizioni
	Recupero
	Esercizio

	2
	15
	30’’
	Obliqui con elastici 

	3
	15
	30’’
	Estensione delle anche in appoggio bi podalico su elementi propriocettivi


Fase centrale: 20’ fisico 70’ tecnica


10’ arti superiori
	Serie
	Ripetizione
	Recupero
	Esercizio

	3
	10
	60’’
	Spinte su swiss ball con palle mediche alternato a lanci con palla medica

	3
	8
	60’’
	



10’ art inferiori
	Serie
	Ripetizione
	Recupero
	Esercizio

	3
	10
	60’’
	Girata alternato a esercizio tecnico d’attacco

	20
	2
	30’’
	



70’ tecnica

Fase finale: 20’ posture a muro, pnf o stretching
