IN LINEA RETTA

Il tracciato & composto da 6-10 paia di coni paralleli ad una distanza di circa 5-6
metri 'uno dallaltro. Due giocatori iniziano insieme dalla prima coppia di coni
Correre insieme fino all ultima coppia di coni. Nel tragitto i fitorno i giocatori
possona aumentare graduaimente I3 veloita a mano a mana che si riscaldano
2 ripetizioni.

CORSA
INTORNO AL COMPAGNO

Correre a coppie in avanti fino al primo paio di coni. Correndo lateralmente spostar-
i verso il compagna ad un angolo di 90 gradi fino ad incontrarsi nel mezzo.
corsia.Girare I'uno intorno all‘aftro e tornare ai coni per poi procedere avant
Ripetere ad ogni coppia di coni. Ricordarsi d mantenere I appoggio sulla parte ante-
o el plede. enet l arento i beso legando anche ¢ gnocchi

2 ripetizioni

LIVELLO 1

PANCA

4| sTATICO

Posizione di partenza: Da posizione prona sorreggere il busto appoggiandosi su
avambrocc ¢ e | Qo] Sevono e Soto e ol

reizio: Sollevare il bacino, sorreggendosi sugli avambracd, contrarre | muscoli
addominali & mantenere la posizione per 20-30 secondi, Il corpo deve formare una
linea retta. Non oscillare o inarcare la schiena. 3 ripetizioni.

Posizione di partenza: Stendersi su un lato, piegando a 90 grad il ginocchio della
gamba appoggiata al suolo e sostenendosi con Iavambraccio € la gamba pit: vicina
aA terreno. Il gomito del braccio d appoggio & posizionato sotto la spalla
are -| bxvno & la gamba superiore fino a formare una linea retta
la posizione per 20-30 secondi. Fare una breve pausa e
nipetere eselam sull‘aluo lato. 3 ripetizioni per ogni lato.

ISCHIOCRURALI
LIVELLO BASE

Posizione di partenza: Inginocchiarsi su una base morbida. Chiedere al compagno.
di tenere le vostre cavigle ferme a terra

Esercizio: l corpo deve formare una linea retta da spalla a ginocchio per tutto
I'esercizio. Lasciarsi cadere lentamente in avanti, mantenendo la posizione contra-
endo i muscoli posteriori della coscia (ischiocrurali) @ glutei, Quando non siriesce.
pis a mantenere la posizione, spostare con cautela il peso sulle mani e cadere in
posizione prona. Fare almena 3-5 ripetizioni e/o 60 secondi. 1 ripetizione.

SU UNA GAMBA
TENERE LA PALLA

Posizione di partenza: Posizione eretta in appoggio su un piede.

Esercizio: Stare in equilbrio su una gamba tenenda la palla con entrambe le mani
Concentrare il peso del corpo sulla pianta del piede. Non lasciare che il ginocchio
ceda verso Fintemo. Mantenere [a posizione per 30 secondi. Cambiare gamba e
fipetere. Si pub aumentare la difficolta dell esercizio passando la palla intorno alla
ita efo satto Valtro ginocchio. 2 ripetizioni.

SQUAT
SULLE PUNTE DEI PIEDI

Posizione di partenza: Stare in posizione eretta con i piedi alla larghezza delle
am!\e e tenendo le mani sui fianchi.

immaginare di stare per sedersi su una sedia. Flettere le anche e piegare
le glm((hla 290 gradi {squat). Non lasciare che le ginocchia cedano verso l'intermo.
Scendere lentamente e ritornando in stazione eretta pits velocemente. Quando le
ginacchia sono completamente estese, sollevarsi sulle punte del pteli e poi scen-
dere di nuovo lentamente. Ripetere per 30 secondi. 2

1"

SALTI
SALTI VERTICALI

i partenza: e npsone et con el ughezacleace

mhmmmwm e seders suuna sedia Scendere

lmmmm!madn!egnxaulnlmmmmgukmma%gadleummm‘elamzky
2 secondi Nen lasciare che e ginocchia cedano posizione

salwewmakap«mm e dolcemente
la planta . mant

anteriore e quind tutta |
piegate, Ripetere per 30 second, 2 ripetizioni.
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CORSA
ATTRAVERSO IL CAMPO

Correre da una parte allaltra del campo a 75-80% della velocita massima.
2 ripetizioni.

CORSA
ANCA FUORI
Camminare o correre lentamente, fermarsi ad ogni coppia di coni, sollevare il

ginocchio in avants e ruotare I'anca verso I'esterno. Ripetere ai coni successivi
alternando la gamba destra a quella sinistra. 2 ripetizioni.

2

CORSA
SALTO CON CONTATTO DELLE SPALLE

Correre a coppie fina al primo paio di coni. Correndo lateralmente spostarsi versa i
compagno perpendicolarmente allalinea dei coni (anglo di 90 rad), quindi saltare
lateralmente I'uno verso I'altro cercando il contatto spalla a spalla, Atterrare su
entrambi | piedi piegando anche e ginocchia. Non lasciare che le ginocchia cedano
verso l'interno. Fare un salto completo e sincronizzarsi con il proprio partner sia nel
salto che nell atterraggio. 2 ripetizioni.

LIVELLO 2

PANCA
GAMBE ALTERNATE

Posizions di partenza: Da posions peon sorsgger  usta appoggiandos sl
avambracci ¢ piedi. | gomit devono essere sotto le spalle.
Esercizio: Sollevare il bacino, sorreggendosi sugli avambracci e contraendo | muscoli
addominal. Sollevare una gamba alla volta mantenenda la posizione per 2 secondi
Continuare per 40-60 secondi. Il corpo deve formare una finea retta. Non ascilare
o inarcare la schiena. 3 ripy

PANCA LATERALE
ALZARE E ABBASSARE LE ANCHE

izione di partenza: Stendersi su un lato con le gambe diritte. Sorreggersi
wll Favombracio.e sl ato stemo de ieds n Mod tae che l copo foimi una
linea retta dalla spalla al piede. Il gomito del braccio d‘appaggio & posizionato sotto
laspalla
Esercizio: Sollevare I'anca da terra e riabbassarla. Ripetere per 20-30 secondi. Fare
una breve pausa e ripetere [‘esercizio dallaltro lato. 3 ripetizioni per ogni lato.

ISCHIOCRURALI
LIVELLO INTERMEDIO

Posizione di partenza: Inginocchiarsi su una base morbida. Chiedere al compagno
dteners e vosie cavigle feme a tema

orpo deve formare una linea retta da spalla  ginocchio per tutto
e e B avanti, mantenendo la posizione contra-
endo i muscol posteriori della coscia ischiocrurali e glutei. Quando non i riesce
pitt a mantenere la posizione, spostare con cautela il peso sulle mani e cadere in
posizione prona. Minimo 7-10 fipetizioni. 1 ripetizione.

SU UNA GAMBA
LANCIARE LA PALLA AL COMPAGNO

Posizione di partenza: Posizionarsi 2-3 m dal compagno stando entrambi in posi-

Zione eretta in appoggio su un piede.

Esercizio: [lantenendosi in equilibrio e contraendo i muscoli addominal, lanciarsi a

yicenda apal Tenee  peso sullaplanta del piede Tenere i gnocchio della gan-
gio rmente piegato senza lasciare che questo ceda verso l'interno.

Com.nm«,- et S0secondl, Camplare gamba e ripetere. 2 ripetizioni,

SQUAT
AFFONDI

Posizione di partenza: Stare in posizione eretta con i piedi alla larghezza delle
anche e tenenda le mani sui fianchi.

Esercizio: Fare lentamente un affondo in avanti ad ogni passo. Durante Iaffondo,
piegare lentamente anche e ginocchia fino a che il ginocchio anteriore sia piegato
ad un angolo di 90 gradi. Non lasciare che il ginocchio ceda verso Fintermo. Tenere
busto ed anche ferme. Fare affondi fino alla fine del campo (circa 10 affondi per
gamba) e correre lentamente indietro alla partenza. 2 ripetizioni.

SALTI
SALTI LATERALI

Posizione di partenza: Stare in posizione eretta in appoggio su un piede, piegare
leggermente anche, ginocchia e cavigle & flettere il busto in avanti
Esarlzo: Partendo dalla gamba d'appongi, fae un saltolaterale di circa un metro
atterrando sullaltra gamba. Atterrare dolcemente sulla parte anteriore
piegando leggermente anche ¢ ginaccia ¢ non asciando che i ginocchio prrryg

0. Mantenere F'equilibrio dopo ogni salto. Ripetere per 30 second
z npemm.

CORSA
BALZI

Correre facendo balzi lunghi ed alt e sollevando in alto il ginocchio. Alle«ave doke:
mente sulla pianta del piedle. Accompagnare I'aziane delle gambe con un a

energica oscllazione del bracca (gampa & bracco oppasie. s che a gom gamba
avanti attraversila linea meciana del corpo o visia un cedimento del ginocchio verso
Viterno alfappoagio. Rpetee i alls fine delcampo, s conerelntamente
fino al punto di partenza. 2
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CORSA
ANCA DENTRO
Camminare o correre lentamente, fermarsi ad ogni coppia di coni, sollevare il

ginocchio in avanti e ruotare Fanca verso Finterno. Ripetere ai coni successivi
alternando la gamba destra a quella sinistra. 2 ripetizioni.

3

CORSA
SPRINT AVANTI & INDIETRO

Correre velocemente con il compagno fino alla seconda coppia di coni, quindi cor-
tere indietro fino alla prima coppia di coni tenendo anche e ginocchia leggermente
piegate. Ripetere I'esercizio, correndo sempre due coni in avanti ed uno indietro
Fare passi rapidi e corti. 2 ripetizioni.

LIVELLO 3

PANCA

| SOLLEVARE UNA GAMBA

Posizione di partenza: Da posizione prona sorreggere il busto appoggiandosi su
avambrocd € e | Qo Gevon esters soT0 e spalle

Esercizio: Sollevare il bacino, sorreggendosi sugli avambracd e contraendo i muscol
addominal. Sollevare una gamba di circa 10-15 cm € mantenere a posizione per
20-30 second. Il corpa deve formare una linea retta. Non lasciare che 'altra anca
ceda verso il basso e non inclinare o inarcare il bacino. Fare una breve pausa e
fipetere lesercizio sullaltro lato. 3 ripetizioni.

PANCA LATERALE
CON SOLLEVAMENTO DELLA GAMBA

Posizione di partenza: Stendersi su un lato con le gambe dirite. Sorreggersi

sull avambraccio e sul lato del piede in modo tale che il corpo formi una Inea retta

«ula spana al piede. Il gomito del braccio d'appoggio & posizionato sotto la spalla
jare la gamba di circa 10-15 cm e mantenere la posizione per 20-30

o Fars una brert pausa e ripetere l'esercizio dall'altro lato. 3 ripetizioni per

ISCHIOCRURALI
LIVELLO AVANZATO

Posizione di partenza: Inginocchiarsi su una base morbida. Chiedere al compagno.
di tenere le vostre cavigle ferme a terra

Esercizio: | corpo deve formare una linea retta da spalla a ginocchio per tutto
Iesercizio. Lasciarsi cadere lentamente in avanti, mantenendo la posizione contra-
endo i muscoli posteriori della coscia (ischiocrural) @ glutei. Quando non si riesce
Pl mantener o posione,spostare con catel |l peso sule mand e cadece in
posizione prona, Minime 1218 fpetzioni. 1 ripetizione.

SU UNA GAMBA
METTERE ALLA PROVA IL COMPAGNO

Posizione di partenza: Stare in posizione eretta in appoggio su un piede davanti al
compagno ad un bracco df dstanza
Tentando di mantenersiin equilbrio, tentare di far perdere Iequilibrio al
APGno Spgendilo i vk dkezions Tenere I peso sul hanta e pede € pon
Insckae che | inocehie cads verso Herno, Conihuare per 0 second: Ripeter
stando sullaltra gamba, 2 ripetizioni.

SQUAT
PIEGAMENTI SU UNA GAMBA

rosmom di partenza: Stare in posizione eretta in appoggio su un piede sorreg-
dosi leggermente sul compagn

Heerczio: Piegare lentamente il ginocchio il piii possibile. Non lasciare che il ginoc-
chio ceda verso l'intemo. Piegare il ginocchio lentamente e raddrizzarlo un po’ ity
velocemente, mantenendo anche e busto allineati. Ripetere 10 volte per gamba

2 ripetizioni per ogni lato.

SALTI
SALTI IN QUADRATO

Posizione di partenza: Stare in posizione eretta con | pieds alla larghezza delle
anche. Immaginare di essere al centro di una croce dipinta sul suolo.
Esarizo: Fare sl in avant ¢ indietr, da un ato o e n daganle| Iungo g
assi della croce immaginaria Salme con a magglon
c i plegate. Attarare dokemente s«lla parle
e le ginacchia
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cedano verso linterno. Ripetere per 30 secondi. 2 ripetizioni.

CORSA
ARRESTO E CAMBIO DI DIREZIONE

Cortere lentamente per 4-5 passi, quindi arrestarsi sulla gamba esterna e cambiare
direzione. Accelerare e fare uno sprint per 5-7 passi (al 80-90% della velocita mas-
sima) prima di decelerare e ripetere con 'altra gamba. Non lasciare che le ginocchia
cedano verso lnterno, Ripetere fino alla fine del campa, quindi correre lentamente
indietro. 2 ripetizioni.




