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DURATA 

SESSIONE 
 

 
 

ALLENAMENTO 
 
 

Gio 3 Gennaio 1h 

 
1.  Riscaldamento Tipo 
2.  Intermittente “in linea” 15” – 25” (percorri 70m in 15” + 25” di recupero da ferma) 
     Velocità media: 16,8 km/h 
     Volume di lavoro: 12’ 
3.  CCVV: 45” corsa di recupero – 15” variazione di velocità in allungo progressivo 
     Volume di lavoro: 12’  
4.  Intermittente “in linea” 15” – 25” (percorri 70m in 15” + 25” di recupero da ferma) 
     Velocità media: 16,8 km/h 
     Volume di lavoro: 12’ 
 
Recupero tra un’ esercitazione e l’altra: 2’ 
 

Ven 4 Gennaio 1h 

 
1.  Riscaldamento Tipo 
2.  CCVV: 40” corsa di recupero – 20” variazione di velocità in allungo progressivo 
     Volume di lavoro: 8’  
3.  Intermittente “in linea” 20” – 20” (percorri 90m in 20” + 20” di recupero da ferma) 
     Velocità media: 16,2 km/h 
     Volume di lavoro: 10’ 
4.  CCVV: 40” corsa di recupero – 20” variazione di velocità in allungo progressivo 
     Volume di lavoro: 8’  
5.  Intermittente “in linea” 20” – 20” (percorri 90m in 20” + 20” di recupero da ferma) 
     Velocità media: 16,2 km/h 
     Volume di lavoro: 10’ 
 
Recupero tra un’ esercitazione e l’altra: 2’ 
 

Sab 5 Gennaio 45min 

 
1.   Riscaldamento Tipo 
2.   Corsa continua (andatura tipo “jogging”) 
      Volume di lavoro: 30’ 
 

Dom 6 Gennaio  RIPOSO 
 

Lun 7 Gennaio 50min 

 
1.  Riscaldamento Tipo 
2.  CCVV: 25” corsa di recupero – 5” variazione di velocità in SPRINT con bastone 
     Volume di lavoro: 6’ x 2 ripetizioni (2’ di recupero tra una e l’altra) 
3.  FORZA : CIRCUIT TRAINING: x 4 serie 
       - SQUAT : 5 rip. (“lento a scendere” – “veloce in risalita”) 
       - SQUAT monopodalico DX: 5 rip. (“lento a scendere”-“veloce in risalita”) 
       - SQUAT monopodalico SX: 5 rip. (“lento a scendere”-“veloce in risalita”) 
       - AFFONFDI in AVANZAMENTO FRNTALE: 3 DX + 3 SX 
       - CMJ (Counter Movement Jump): 5 rip. 
       - CMJ monopodalico DX: 4 rip. 
       - CMJ monopodalico SX: 4 rip. 
        5m cammino + Sprint 10m alla fine di ogni esercizio 
4.  RSA: sprint massima velocità su 25m con bastone + 14” di recupero da ferma 
     Volume: 8 ripetiioni 
 
Recupero tra un’ esercitazione e l’altra: 3’ 
 

Mar 8 Gennaio 1h 

 
1.  Riscaldamento Tipo 
2.  Intermittente “in linea” 10” – 15” (percorri 50m in 10” + 15” di recupero da ferma) 
     Velocità media: 18 km/h 
     Volume di lavoro: 12’ 
3.  CCVV: 45” corsa di recupero – 15” variazione di velocità in allungo progressivo 
     Volume di lavoro: 12’  
4.  Intermittente “in linea” 10” – 15” (percorri 50m in 10” + 15” di recupero da ferma) 
     Velocità media: 18 km/h 
     Volume di lavoro: 12’ 
 
Recupero tra un’ esercitazione e l’altra: 2’ 

 

Mer 9 Gennaio  RIPOSO 
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Gio 10 Gennaio 1h10min 

 
1.  Riscaldamento Tipo 
 
2.  CCVV: 25” corsa di recupero – 5” variazione di velocità in SPRINT con bastone 
     Volume di lavoro: 6’ x 2 ripetizioni (2’ di recupero tra una e l’altra) 
3.  FORZA : CIRCUIT TRAINING: x 4 serie 
       - SQUAT : 5 rip. (“lento a scendere” – “veloce in risalita”) 
       - SQUAT monopodalico DX: 5 rip. (“lento a scendere”-“veloce in risalita”) 
       - SQUAT monopodalico SX: 5 rip. (“lento a scendere”-“veloce in risalita”) 
     
4.  RSA: “cambi di direzione”(zig-zag) 8mx4 sprint massima velocità + 14”rec.  
     Volume di lavoro: 8 ripetizioni 
5.  FORZA : CIRCUIT TRAINING: x 4 serie 
       - AFFONFDI in AVANZAMENTO FRNTALE: 3 DX + 3 SX 
       - CMJ (Counter Movement Jump): 5 rip. 
       - CMJ monopodalico DX: 4 rip. 
       - CMJ monopodalico SX: 4 rip. 
6.  RSA: “cambi di direzione”(zig-zag) 8mx4 sprint massima velocità + 14”rec.  
     Volume di lavoro: 8 ripetizioni 
 
Recupero tra un’ esercitazione e l’altra: 3’ 

Ven 11 Gennaio 1h 

 
1.  Riscaldamento Tipo 
2.  Intermittente “navetta 45m”: 20”-40” (percorri 45m x2 in 20” e 40”di recupero da ferma)     
     Volume di lavoro: 12’  
3.  CCVV: 20” corsa di recupero – 10” variazione di velocità in allungo progressivo 
     Volume di lavoro: 12’  
4.  Intermittente “navetta 45m”: 20”-40” (percorri 45m x2 in 20” e 40”di recupero da ferma)     
     Volume di lavoro: 12’  
 

Sab 12 Gennaio 45min 

 
1.   Riscaldamento Tipo 
2.   Corsa continua (andatura tipo “jogging”) 
      Volume di lavoro: 30’ 
 

Dom 13 Gennaio  RIPOSO 
 

Lun 14 Gennaio 1h 

 
1.  Riscaldamento Tipo 
2.  CCVV di BOSCO (vedi schema) 
     Volume di lavoro: 12’ 
3.  Intermittente “navetta 45m”: 20”-40” (percorri 45m x2 in 20” e 40”di recupero da ferma)     
     Volume di lavoro: 12’  
4.  CCVV di BOSCO (vedi schema) 
     Volume di lavoro: 12’ 
 
Recupero tra un’ esercitazione e l’altra: 2’ 

 

Mar 15 Gennaio 1h10min 

 
1.  Riscaldamento Tipo 
2.  Intermittente “a navetta”: 20” – 20” (21m x 4 + 20” di recupero da ferma) senza bastone 
     Volume di lavoro: 10’ 
3.  CCVV: 30” corsa di recupero con bastone – 10” sprint con bastone 
     Volume di lavoro: 10’  
4.  Intermittente “a navetta”: 20” – 20” (21m x 3 + 20” di recupero da ferma) senza bastone 
     Volume di lavoro: 10’ 
5.  CCVV: 30” corsa di recupero con bastone – 10” sprint con bastone 
     Volume di lavoro: 10’  

 
Recupero tra un’ esercitazione e l’altra: 3’ 

 

Mer 16 Gennaio  RIPOSO 
 

Gio 17 Gennaio 1h 

 
1.  Riscaldamento Tipo 
2.  CCVV di BOSCO (vedi schema): 12’ 
3.  Intermittente “navetta” : 15”-15”con bastone:  
     - 0 – 1’59”:percorri 19m in 5”x3 e 15” di recupero da ferma)  
     - 2’ – 3’59”: percorri 20m in 5”x3 e 15” di recupero da ferma) 
     - 4’ – 5’59”’: percorri 21m in 5”x3 e 15” di recupero da ferma) 
     - 6’ – 12’: percorri 22m in 5”x3 e 15” di recupero da ferma) 
     Volume di lavoro: 12’   
4.  CCVV di BOSCO (vedi schema): 12’ 
 
Recupero tra un’ esercitazione e l’altra: 2’ 
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Ven 18 Gennaio 1h15min 

1.  Riscaldamento Tipo 
2.  Intermittente “a navetta”: 15” – 15” (21m x 3 + 15” di recupero da ferma) con bastone 
     Volume di lavoro: 10’ 
3.  CCVV: 30” corsa di recupero con bastone – 10” sprint con bastone 
     Volume di lavoro: 10’  
 
Pausa di 6’ di recupero attivo: CIRCUITO ARTI SUPERIORI E CORE:  
Sequenza esercizi:  

- Piegamenti sulle braccia: 10 ripetizioni 
- Crunch addominali “classico”: 30 ripetizioni 
- Crunch addominali obliqui e trasverso (ricorda respirazione): 30 ripetizioni 
- Addominali: posizione statica a due braccia à  10 secondi 
- Addominali: posizione statica braccio DX à  10 secondi 
- Addominali: posizione statica braccio SX à  10 secondi 
- Piegamenti sulle braccia: 10 ripetizioni 

Volume di lavoro: esegui la sequenza di esercizi senza pausa tra uno e l’altro; esegui la 
sequenza per due volte con recupero di 1’ tra una e l’altra 
 
4.  Intermittente “a navetta”: 15” – 15” (21m x 3 + 15” di recupero da ferma) con bastone 
     Volume di lavoro: 10’ 
5.  CCVV: 30” corsa di recupero con bastone – 10” sprint con bastone 
     Volume di lavoro: 10’  

 
Recupero tra un’ esercitazione e l’altra: 3’ 

 

Sab 19 Gennaio  RIPOSO 
 

Dom 20 Gennaio  RIPOSO 
 

Lun 21 Gennaio 50min 

1.  Riscaldamento Tipo 
2.  CCVV: 15” corsa di recupero – 5” variazione di velocità in SPRINT con bastone 
     Volume di lavoro: 6’ x 2 ripetizioni (2’ di recupero tra una e l’altra) 
3.  FORZA : CIRCUIT TRAINING: x 4 serie 
       - SQUAT : 5 rip. (“lento a scendere” – “veloce in risalita”) 
       - SQUAT monopodalico DX: 5 rip. (“lento a scendere”-“veloce in risalita”) 
       - SQUAT monopodalico SX: 5 rip. (“lento a scendere”-“veloce in risalita”) 
       - AFFONFDI in AVANZAMENTO FRNTALE: 3 DX + 3 SX 
       - CMJ (Counter Movement Jump): 5 rip. 
       - CMJ monopodalico DX: 4 rip. 
       - CMJ monopodalico SX: 4 rip. 
       5m cammino + Sprint 10m alla fine di ogni esercizio 
4. SPRINT in linea:  

• 5m x 5 ripetizioni con recupero tornando alla posizione di partenza 
• 10m x 5 ripetizioni con recupero tornando alla posizione di partenza 
• 20m x 5 ripetizioni con recupero di 30” tra una ripetizione e l’altra 
• 30m x 5 ripetizioni con recupero di 45” tra una ripetizione e l’altra 

 
Recupero tra un’ esercitazione e l’altra: 3’ 
 

Mar 22 Gennaio 1h 

1.  Riscaldamento Tipo 
2.  Intermittente “navetta” : 10”-20”con bastone:  
     - 0 – 1’59”:percorri 19m in 5”x2 e 20” di recupero da ferma)  
     - 2’ – 3’59”: percorri 20m in 5”x2 e 20” di recupero da ferma) 
     - 4’ – 5’59”’: percorri 21m in 5”x2 e 20” di recupero da ferma) 
     - 6’ – 14’: percorri 22m in 5”x2 e 20” di recupero da ferma) 
     Volume di lavoro: 14’   
3.  Intermittente “navetta” : 10”-15”con bastone:  
     - 0 – 1’59”:percorri 19m in 5”x2 e 15” di recupero da ferma)  
     - 2’ – 3’59”: percorri 20m in 5”x2 e 15” di recupero da ferma) 
     - 4’ – 5’59”’: percorri 21m in 5”x2 e 15” di recupero da ferma) 
     - 6’ – 12’: percorri 22m in 5”x2 e 15” di recupero da ferma) 
     Volume di lavoro: 12’   
4.  Intermittente “navetta” : 10”-10”con bastone:  
     - 0 – 1’59”:percorri 19m in 5”x2 e 10” di recupero da ferma)  
     - 2’ – 3’59”: percorri 20m in 5”x2 e 10” di recupero da ferma) 
     - 4’ – 5’59”’: percorri 21m in 5”x2 e 10” di recupero da ferma) 
     - 6’ – 10’: percorri 22m in 5”x2 e 10” di recupero da ferma) 
     Volume di lavoro: 10’   

 
Recupero tra un’ esercitazione e l’altra: 2’ 
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CCVV di BOSCO 
 
 
 
 

 


