  CRA   LOMBARDIA

[image: image1.jpg]ITALIA



        

  ASSOCIAZIONE
      ITALIANA
       ARBITRI


FASE ATTIVA

La tipologia della seconda parte della preparazione estiva (agosto 2012) è suddivisa in tre sedute di allenamento:

IMPORTANTE: le sedute andrebbero svolte in giorni non consecutivi 

Seduta n°1:

10’ corsa lenta alternando varie andature (frontale, laterale, a ritroso…)

4’ stretching (20’’ di monotensione - ovvero tensione minimale) - non meno di 7 proposte
3’ mobilità articolare generica in movimento o statici (arti inferiori/superiori, busto…)

30’ di corsa frontale**

5’ di recupero passivo (camminata)

3’ stretching (15’’+15’’ovvero tensione minimale+tensione raddoppiata) - non meno di 5 proposte 
25’ di corsa frontale**

3’ camminata blanda
4’ corsa lenta 

3’ stretching (20’’ di monotensione - ovvero tensione minimale) - non meno di 5 proposte

Frequenza cardiaca  del 75/85% del proprio massimale**

- Lo svolgimento ideale di questa proposta allenante sarebbe da effettuarsi su terreno non pianeggiante, ma costituito anche da percorrenze su tratti di falsopiano (vanno bene anche i cavalcavia autostradali… o similari…)

Seduta n°2:
Riscaldamento 15/17 minuti (falsa riga della prima seduta)

Nelle varie serie seguenti, la frequenza cardiaca deve rimanere fra l’80/85% del proprio massimale

PRIMA SERIE:
2 ripetute sui 600 metri---- recupero passivo di 4' fra una ripetuta e l’altra
stretching 4' (10'' tensione minimale + 10'' tensione raddoppiata)

SECONDA SERIE:
3 ripetute sui 400 metri --- recupero passivo di 2’30'' fra una ripetuta e l’altra
corsa blanda per 2'

più allungamenti per 3' (10'' tensione minimale + 10'' tensione raddoppiata)

TERZA SERIE:
6 ripetute sui 300 metri--- recupero passivo di 2’ fra una ripetuta e l’altra
stretching per 6' (tensione minimale) - non meno di 8 proposte 

Corsa blanda per 5 minuti (f.c. 60/65% del proprio massimale)
Seduta n°3:
Riscaldamento 15/17 minuti (falsa riga della prima seduta)


8 ripetute sui 50 metri---- recupero 20''
stretching 4' --- 10'' tensione minimale più 10'' tensione raddoppiata.
8 ripetute sui 40 metri --- recupero 25''
corsa blanda per 3'

più allungamenti minimali per 3'
6 ripetute sui 60 metri--- recupero 15''
stretching per 6' (tensione minimale) 

corsa blanda per 5 minuti... (f.c. 60/65% del proprio massimale)
Defaticamento
stretching per 8' (tensione minimale) - non meno di 10 proposte 
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