	31.03
	Riscaldamento 20’ (60%)  - Stretching -  Preatletici - 5 Serie: 3 Minuti: Diagonale Campo (max) - Linea di Porta (50%) - Rec. 3 Min. -  stretching - 10’ corsa lenta (30%)

	GIOVEDI’ 02 APRILE
	Riscaldamento 20’ (60%) - Stretching -  Preatletici - 2 volte: 10 x 100 da fare in 20’’ con rec. 20’’ tra un 100 metri e l’altro. Recupero tra le 2 serie 3 minuti- stretching - 10’ corsa lenta (30%).

	[bookmark: _GoBack]03.04
	Riscaldamento 20’ (60%) - Stretching -  Preatletici - 30-50-80 x 5 Volte (NON Massimale: i primi 10 metri in accelerazione - Raggiungere 90% - ultimi 10  metri a lasciar girare la gambe)  Rec. A Passo - stretching - 10’ corsa lenta (30%)

	07.04
	Riscaldamento 20’ (60%) - Stretching -  Preatletici - 5 volte: ([1’ (80%) - 30’’ (max)] x 2)-  Recupero 3 minuti tra una serie e l’altra - stretching - 10’ corsa lenta (30%).

	08.04
	Riscaldamento 20’ (60%) - Stretching -  Preatletici - Quadrato (Lunghezza 30 metri: Diagonale Veloce- Lato Lento 60%): 5 Serie da 3 Minuti, rec 3 Minuti- stretching - 10’ corsa lenta (30%)

	10.04
	Riscaldamento 20’ (60%) - Stretching -  Preatletici - 2 X 10-20-30-40-50-80-50-40-30-20-10 Rec. A passo - stretching - 10’ corsa lenta (30%)

	14.04
	Riscaldamento 20’ (60%) - Stretching -  Preatletici - 5 volte: ([30’ (80%) - 30’’ (max)] x 3)-  Recupero 3 minuti tra una serie e l’altra - stretching - 10’ corsa lenta (30%).

	15.04
	Riscaldamento 20’ (60%) - Stretching -  Preatletici - Petalo (lato 20m)- stretching - 10’ corsa lenta (30%)

	17.04
	Riscaldamento 20’ (60%) - Stretching -  Preatletici - 3 Serie: 2 x [45’’ in Progressione - 1 Lento] - Rec. 3 Minuti a Passo - stretching - 10’ corsa lenta (30%).

	21.04
	Riscaldamento 15’ (60%) - Stretching -  Preatletici - 5 volte (3’ (90%) - 3’ (50%)) [NO RECUPERO - tutto continuato] - stretching - 10’ corsa lenta (30%).

	22.04
	Riscaldamento 15’ (60%) + 5’ (80%) - Stretching -  Preatletici - 
· 6 navette sui 10 metri rec. 15’’
· 6 navette sui 20 metri rec. 20’’
· 6 navette sui 20 metri rec. 15’’
· 6 navette sui 20 metri rec. 10’’
· 6 navette sui 30 metri rec. 15’’
· 6 navette sui 30 metri rec. 10’’
· 4 navette sui 50 metri rec. 10’’
Recupero 3 minuti tra le serie - stretching - 10’ corsa lenta (30%).

	24.04
	Riscaldamento 20’ (60%)  - Stretching -  Preatletici - 10 allunghi sugli 100 m - stretching - 10’ corsa lenta (30%) Rec. Passo - stretching - 10’ corsa lenta (30%)

	28.04
	Riscaldamento 15’ (60%)  Stretching -  Preatletici - 
· 400 (max) - 400 (70 %) - 200 (max)  3.45
· 400 (70 %) - 400 (max) - 200 (70%) 3.50
· 400 (max) - 200 (70 %) - 400 (max) 3.40
· 400 (70 %) - 200 (max) - 400 (70%)  4.00
· 1000 (max) 3.50
Rec. 3 Minuti - stretching - 10’ corsa lenta (30%).

	29.04
	Riscaldamento 15’ (60%)  - Stretching -  Preatletici - Navette 5-10-15-20-25-30 x 3 Rec. 5 Minuti
Navette 10-20-30-40-50  x 3 Rec. 8 Minuti - stretching - 10’ corsa lenta (30%).

	01.05 - Da valutare la sede
	Riscaldamento 20’ (60%)  - Stretching -  Preatletici - 2 x (5 volte 80 metri rec. passo) rec. 3 minuti corsetta tra una serie e l’altra - stretching - 10’ corsa lenta (30%).

	05.05
	Riscaldamento 15’ (60%)   - Stretching -  Preatletici - Fifa Test  (variante)
· 7 Giri: 150 metri da fare in 30’’ + 50 metri da fare in 30’’(PASSO VELOCE, non corsetta)
· 3 Giri: 150 metri da fare in 25’’ + 50 metri da fare in 30’’ (PASSO)
· 1 Giro: 150 metri da fare in 25’’ + 50 metri da fare in 25’’ 
stretching - 10’ corsa lenta (30%).

	06.05
	Riscaldamento 15’ (60%)- Stretching -  Preatletici - 5 volte di durata 2’-2’-2’-2’-2’:  15’’ (90%) - 15’’ (30%) - Recupero 3 minuti tra una serie e l’altra - stretching - 10’ corsa lenta (30%)

	08.05
	Riscaldamento 20’ (60%) - Stretching -  Preatletici - 2 X 10-20-30-40-50-80-50-40-30-20-10 Rec. A passo - stretching - 10’ corsa lenta (30%)

	12.05
	Riscaldamento 15’ (60%) - Stretching -  Preatletici - 5 Serie: 3 Minuti: Diagonale Campo (max) - Linea di Porta (50%) - Rec. 3 Min. -  stretching - 10’ corsa lenta (30%)

	13.05
	Riscaldamento 15’ (60%)  - Stretching -  Preatletici - 2 volte: 10 x 100 da fare in 20’’ con rec. 20’’ tra un 100 metri e l’altro. Recupero tra le 2 serie 3 minuti- stretching - 10’ corsa lenta (30%).

	15.05
	Riscaldamento 20’ (60%) - Stretching -  Preatletici - 30-50-80 x 5 Volte (NON Massimale: i primi 10 metri in accelerazione - Raggiungere 90% - ultimi 10  metri a lasciar girare la gambe)  Rec. A Passo - stretching - 10’ corsa lenta (30%)



