Programma di allenamento-Forza veloce durata 6 settimane

4 sedute a settimana di un’ora circa.

Premessa: dovrai effettuare una valutazione personale: misura i tuoi battiti cardiaci:

Appena svegliato quando sei a letto ancora sdraiato:…….

Durante il giorno mentre fai la tua normale attività:……..

Due ore dopo la sessione di allenamento:………..

Dopo 15 giorni di allenamento, ripeti il controllo.

Se nelle tre fasi l’aumento dei battiti è del 10-20%, vuol dire che ti stai affaticando. Fermati per una settimana, e continua con tre sedute a settimana.

Prima settimana

ROUTIN:SEMPRE ALLA FINE DI OGNI SESSIONE: Scioltezza gambe, slanci sul piano frontale e sagittale. Braccia; esercizi per cox femorale ad aprire e a chiudere. Contro la parete traslazioni del bacino.     5x20 addominali, 10’ allungamento.

1 GIORNO: 30’ di corsa media aumentando il ritmo verso la fine (ultimi 15’ in accelerazione) . Routine 

2 GIORNO: Riposo.

3 GIORNO: 15’ di corsa. 10’ di scale camminando su e giu’ senza interruzione. Routine.

4 GIORNO: Riposo.

5 GIORNO: Come il primo

6 GIORNO: 15’ di corsa, 5’ di scale come sopra, 5’ scioltezza gambe-braccia. 3x30 gamba DX, 3x30 gamba SX su gradino alto almeno 40 cm; salire con DX e scendere con la DX-salire con SX e scendere con la SX.Routin.

7 GIORNO: Riposo

Seconda settimana

1 GIORNO: 15’ di corsa-scioltezza. Per un totale di 20’ scale veloci: 1 min di corsa 1 min di recupero x 10 volte. Routin-solo gli addominali 5x30.

2 GIORNO: Riposo.

3 GIORNO: 30’ di corsa-scioltezza. Skip 5x30 metri, calciate dietro 5x30 metri. Skip con una gamba 3x30 Dx e 3x30 Sx. Allunghi dinamici sui 60 metri-8 volte. Routine.

4 GIORNO: CORSA FALTLEK:10’ riscaldamento, 1 min veloce 4 min lenti, 2 min veloci 3 min lenti, 3min veloci 2 min lenti, 4 min veloci 1 min lento, 5 min veloci 5 min lenti, 5 min camminando veloce. Routine.

5 GIORNO: Riposo.

6 GIORNO: Ripeti il terzo giorno.

7 GIORNO: Riposo

Terza settimana

1 GIORNO: 18’ di corsa media aumentando il ritmo verso la fine (ultimi 6’ in accelerazione) . Routine 

2 GIORNO: Riposo.

3 GIORNO: 10’ di corsa. 6’ di scale camminando su e giu’ senza interruzione. Routine.

4 GIORNO: Riposo.

5 GIORNO: Come il primo

6 GIORNO: 10’ di corsa, 3’ di scale come sopra, 5’ scioltezza gambe-braccia. 2x20 gamba DX, 2x20 gamba SX su gradino alto almeno 40 cm; salire con DX e scendere con la DX-salire con SX e scendere con la SX.Routin.

7 GIORNO: Riposo

Quarta settimana

1 GIORNO: Vai su una salita media lunga 100 metri. 10’ di corsa-scioltezza. 10 ripetute in salita 80% della velocità. Tra le prove 2 min di riposo.Per un totale di 20’ scale veloci: 1 min di corsa 1 min di recupero x 10 volte. Routin-solo gli addominali 5x40.

2 GIORNO: Riposo.

3 GIORNO: 45’ di corsa in scioltezza, massimo 130\140 battiti al minuti. Routin

4 GIORNO: 15’ di corsa-Balzi :a scendere dall’alto verso il basso 3x10, scendendo e salando un ostacolo alto 30 cm 3x10, dal basso verso l’alto 3x10 (Occhio alle talloniti). Routine.

5 GIORNO: Riposo.

6 GIORNO: Ripeti il 4 giorno della seconda settimana. Routine

7 GIORNO: Riposo

Come ti senti? Pensa solo per un momento che questo ti permetterà di sciare come non hai mai fatto! Se vuoi essere atleticamente pronto devi essere un “fulmine di guerra”!

Quinta settimana

1 GIORNO: 20’ di corsa allegra-scioltezza. Skip 10x40 metri, skip gamba Dx 10x40 metri, skip gamba Sx 10x40 metri, calciate 10x40 metri. Anche miste o intervallate. 10 allunghi da 80 metri 70% della velocità. Cammina per 90 secondi e poi riparti. Routine.

2 GIORNO: 10 minuti di corsa-scioltezza. 100 metri di corsa veloce, 2 minuti di riposo\200 metri di corsa veloce, 3 minuti di riposo\300 metri di corsa veloce, 4 minuti di riposo\400 metri di corsa veloce, 5 minuti di riposo. (scioltezza x le gambe e testa libera). Routine

3 GIORNO: Riposo.

4 GIORNO: CORSA FALTLEK:10’ riscaldamento, 1 min veloce 3 min lenti, 2 min veloci 3 min lenti x 4 volte-scioltezza. Routine, inserire ogni tanto dorsali.

5 GIORNO: Riposo.

6 GIORNO: 15’ di corsa-scioltezza. 12 ripetute in salita 80-100 metri. Tra le prime 6 prove 2 min di recupero; tra le seconde 6 serie 2 min ½ di recupero. Routine.

7 GIORNO: Riposo

Sesta settimana

1 GIORNO: 10’ di corsa-scioltezza. Vai su una salita media lunga 60 metri-6 ripetute in salita 80% della velocità. Tra le prove 2 min di riposo.Per un totale di 12’ scale veloci: 1 min di corsa 1 min di recupero x 10 volte. Routin-solo gli addominali 3x40.

2 GIORNO: Riposo.

3 GIORNO: 30’ di corsa in scioltezza, massimo 130\140 battiti al minuti. Routin

4 GIORNO: 10’ di corsa-Balzi :a scendere dall’alto verso il basso 2x10, scendendo e saltando un ostacolo alto 30 cm 2x10, dal basso verso l’alto 2x10 (Occhio alle talloniti). Routine.

5 GIORNO: Riposo.

6 GIORNO: Ripeti il 4 giorno della seconda settimana. Routine

7 GIORNO: Riposo

Queste sono 6 settimane che possono diventare anche 12, le due settimane prima di tornare a sciare lavorare solo su forza esplosiva: scatti e balzi. Sempre routin con tanti slanci, addominali, cox femorale fino alla noia. 

NON ANDARE IN AFFATICAMENTO. RISPETTA I RIPOSI SONO IMPORTANTI COME GLI ALLENAMENTI

BUON LAVORO!

