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Programma settore Sprint corto CAT 2019/2020

DATA ORA | CONTENUTI/OBIETTIVI LUOGO MATERIALE ALLENATORI
Sabato 09 novembre e CHICK OFF Tenero Chiodi Donati / Patriarca
10.00 = X
Palestra Materiale per
16.00 )
Regazzi esterno e
interno
Mercoledi 13 novembre Riscaldamento Chiodi Donati / Patriarca
Materiale per
- Coordinazione esterno e
- 3 passaggi (skip velocista; vittori; paperetta; interno

alzata veloce 8sx+8dx)
Ostacolini (20)

- 2 passaggi con braccia
- 2 passaggi senza braccia

- i i Tenero
;(8)(1)8 2 passaggi con braccia panero
Accelerazione Regazzi
- 3x30m
(movimento; caduta; a-d-via)
Velocita
- 6x60m (P.: 6')

Defaticamento (ognuno secondo sua abitudine)
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Mercoledi 20 novembre Riscaldamento Chiodi Donati / Patriarca
Materiale per
- Coordinazione interno

- 3 passaggi (skip velocista; vittori; paperetta;
alzata veloce 8sx+8dx)

Accelerazione

18.15 Tenero
20.00 - 2x30m (caduta) Palestra
- 2x30m (movimento) Regazzi
- 2x30m (a-d-via)
Velocita
- 5x60m (P.: 6")
Defaticamento (ognuno secondo sua abitudine)
Mercoledi 27 novembre Riscaldamento Chiodi Patriarca
Materiale per
- Cordicella interno
8x60 toccate; (pari; sx-dx; a-d; twist; aperto-
chiuso; punta-tallone; skip basso; pari in dietro)
: P Tenero
-1
18.15 5 x saltelli a doppio giro Palestra
19.45 .
Regazzi

Coordinazione

- 3 passaggi (skip velocista; vittori;
paperetta; alzata veloce 8sx+8dx)
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Accelerazione

- 2x30m (a-d-via)
- 2x30m (blocchi)

Velocita
- 6x60m (P.: 6')

Defaticamento

Mercoledi 04 dicembre

18.15
20.00

Riscaldamento
Tecnica sprint - Coordinazione

3 passaggi (skip velocista; vittori; paperetta; alzata
veloce 8sx+8dx)

Partenze

- 2x10m (a-d-via)
- 2x10m (blocchi)

Resistenza alla velocitaVelocita

- 3x(60-60m)
(P: rip 2'; serie 8')

Defaticamento

Tenero
Palestra
Regazzi

Chiodi
Materiale per
interno

Donati / Patriarca
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Mercoledi 11 dicembre

18.15
20.00

Riscaldamento

- Coordinazione
- 3 passaggi (skip velocista; vittori; paperetta;
alzata veloce 8sx+8dx)

Ostacolini (20)
- 2 passaggi con braccia
- 2 passaggi senza braccia
- 2 passaggi con braccia
Traino (3 appoggi dal blocco)
- 3x30m (P:3")
Velocita

- 5x60m (P.: 6')

Defaticamento (ognuno secondo sua abitudine)

Tenero
Palestra
Regazzi

Chiodi
Materiale per
esterno e
interno

Donati / Patriarca

Mercoledi 18 dicembre

18.15
19.45

Riscaldamento

- Cordicella
8x60 toccate; (pari; sx-dx; a-d; twist; aperto-
chiuso; punta-tallone; skip basso; pari in dietro)
- 15 x saltelli a doppio giro

Coordinazione

Tenero
Palestra
Regazzi

Chiodi
Materiale per
interno

Donati / Patriarca
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- 3 passaggi (skip velocista; vittori;
paperetta; alzata veloce 8sx+8dx)

Traino (3 appoggi dal blocco)
- 3x30m (P:3')
Accelerazione

- 3x40m (Blocchi)

Progressivi

- 80-80-80 (P:4)i)

Defaticamento

Sabato 28 dicembre Riscaldamento Chiodi Patriarca
Caviglie - Coordinazione Materiale per
interno

3 passaggi (skip velocista; vittori; paperetta; alzata
veloce 8sx+8dx)

Tenero
12.00 Partenze Palestra
14.00 )
Regazzi

- 2x10m (a-d-via)
- 2x10m (blocchi)

Resistenza alla velocitaVelocita

- 3x(60-60m)
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(P: rip 2'; serie 8')

Defaticamento

Giovedi 02 gennaio Riscaldamento Chiodi Donati / Patriarca
Cordicella (8x60 toccate) Materiale per
interno

(pari; sx-dx; a-d; twist; aperto-chiuso; punta-
tallone; skip basso; pari in dietro)
15 x saltelli a doppio giro

Ostacolini (20)

2 passaggi con braccia

2 passaggi senza braccia
2 passaggi con braccia

18.00 Tenero
19.45 | Partenze Palestra
’ Regazzi

- 2x10m (a-d-via)
- 2x30m (blocchi)

Resistenza alla velocitaVelocita

- 3x(60-60m)
(P: rip 2'; serie 8')

Defaticamento
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Mercoledi 08 gennaio

Riscaldamento

Coordinazione

3 passaggi (skip velocista; vittori; paperetta; alzata
veloce 8sx+8dx)

Ostacolini (20)
2 passaggi con braccia

Chiodi
Materiale per
interno

Donati / Patriarca

18.15 | 2 passaggi senza braccia F"I'elne{o
20.00 i con bracci alestra
: 2 passaggi con braccia Regazzi
Traino (Blocco)
- 3x30m(P3’))
Resistenza alla velocitaVelocita
- 4x60 (P6')
Defaticamento
Mercoledi 15 gennaio FEVI Locarno
Meeting Indoor
Mercoledi 22 gennaio Riscaldamento Chiodi Donati / Patriarca
Cordicella (8x60 toccate) Materiale per
(pari; sx-dx; a-d; twist; aperto-chiuso; punta- Tenero interno
18.15 | tallone; skip basso; pari in dietro) Palestra
20.00 . L .
15 x saltelli a doppio giro Regazzi

Ostacolini (20)
2 passaggi con braccia
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2 passaggi senza braccia
2 passaggi con braccia

Traino (Blocco)
- 3x30m(P3'))

Accelerazione
- 3x40 (blocchi)

Progressivi
- 80-80-80m (P 4’)

Defaticamento

Mercoledi 29 gennaio

18.15
20.00

Riscaldamento

Coordinazione

3 passaggi (skip velocista; vittori; paperetta; alzata
veloce 8sx+8dx)

Ostacolini (20)

2 passaggi con braccia

2 passaggi senza braccia
2 passaggi con braccia

Partenze

- 2x10m (a-d-via)

- 2x30m (blocchi)
Velocita

- 4x60 (P6')
Defaticamento

Tenero
Palestra
Regazzi

Chiodi
Materiale per
interno

Donati / Patriarca
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Mercoledi 05 febbraio

FEVI Locarno
CT indoor

Mercoledi 12 febbraio

Riscaldamento

Cordicella (8x60 toccate)

(pari; sx-dx; a-d; twist; aperto-chiuso; punta-
tallone; skip basso; pari in dietro)

15 x saltelli a doppio giro

Cordicella in movimento

Chiodi
Materiale per
interno

Donati / Patriarca

60-60-60m Tenero
;g:)g Palestra
: Ostacolini (20) Regazzi
2 passaggi con braccia
2 passaggi senza braccia
2 passaggi con braccia
Velocitai
- 4x60m (P6)
Defaticamento
Mercoledi 19 febbraio Riscaldamento Chiodi Donati / Patriarca
Coordinazione Tenero Materiale per
;g-gg 3 passaggi (skip velocista; vittori; paperetta; alzata Palestra interno
: veloce 8sx+8dx) Regazzi

Cordicella in movimento
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60-60-60m

Traino (Blocco)
- 3x30m(P3’))

Accelerazione
- 3x30 (blocchi)

Progressivi
- 80-80-80m (P 4’)

Defaticamento

Mercoledi 26 Febbraio

(Proposta 1)

14.30
16.00

Riscaldamento
Skip alto (60-60-60)

Corsa a balzi

Con passo intermedio
2x60m sinistro
2x60m destro

Prove corsa lunghe
4 x (200-50-150) in/out (P.: 6')

Defaticamento

Stadio
Cornaredo

Chiodi
Materiale per
iesterno

Patriarca
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Mercoledi 26 Febbraio

(Proposta 2)

18.00
19.45

Riscaldamento
Skip alto (60-60-60)

Corsa a balzi

Con passo intermedio
2x60m sinistro
2x60m destro

Prove corsa lunghe
4 x (200-50-150) infout (P.: 6')

Defaticamento

Stadio
Tesserete

Chiodi
Materiale per
iesterno

Donati

Venerdi 28 febbraio

(Ospiti Freccie Gialle)

14.30
16.00

Riscaldamento

Cordicella (8x60 toccate)

(pari; sx-dx; a-d; twist; aperto-chiuso; punta-
tallone; skip basso; pari in dietro)

15 x saltelli a doppio giro

Coordinazione
3 passaggi (skip velocista; vittori; paperetta; alzata
veloce 8sx+8dx)

Progressivi

Stadio
Cornaredo

Chiodi
Materiale per
iesterno

Patriarca
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- 80-80-80m (P 4’)
(uscita curva; Vmax su 20m) (P.: 8')

Defaticamento

Mercoledi 04 marzo Riscaldamento Chiodi Donati / Patriarca
Skip alto (70-70-70) Materiale per
Corsa a balzi interno

Con passo intermedio
2x60m sinistro
2x60m destro

18.15 | Ostacolini (20) J;:g{;
20.00 | 3 passaggi Regazzi
Resistenza alla velocita (98%)
2x(60-60-60m)
(P.: rip 3'; serie 8')
Defaticamento
Riscaldamento
Mercoledi 11 marzo Cordicella (8x60 toccate) Chiod.i Donati / Patriarca
18.15 | (pari; sx-dx; a-d; twist; aperto-chiuso; punta- Jelnetro mta;fr:'oale per
. ki i alestra
20.00 | tallone; skip basso; pari in dietro) Regazzi

15 x saltelli a doppio giro
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Coordinazione
3 passaggi (skip velocista; vittori; paperetta; alzata
veloce 8sx+8dx)

Traino (Blocco)
- 3x40m (P 3)

Accelerazione
- 3x30 (blocchi)

Defaticamento

Riscaldamento
Mercoledi 11 marzo Skip alto (70-70-70) Chiodi Donati / Patriarca

Corsa a balzi Materiale per
. . interno

Con passo intermedio

2x60m sinistro

2x60m destro

18.15 | Ostacolini (20) J:]Zi[fa
20.00 | 3 passaggi Regazzi

Resistenza alla velocita (98%)
2x(60-60-60m)
(P.: rip 3'; serie 8')

Defaticamento
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Per tutto quello non contemplato da questo programma fanno stato le comunicazioni del coordinatore CAT o del caposettore. Gli orari sono intesi

pronti per iniziare il riscaldamento.

Eventuali assenze sono da segnalare tempestivamente ed da inviare al proprio allenatore, al proprio caposettore 400300ticino.com e al responsabile

CAT

Donati Loris
Capo settore sprint
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