
 

Egomet bellator in vita pro Deo pro honore familiaque – Imperare sibi maximum imperium est – Mens et corpus sani in Spiritus forte. 

 

 

 

 

1° seduta in palestra  

 
 12 minuti di Fartlek in circuito 4 min. corda, 4 min. vuoto, 4 

min. sacco (per ogni minuto trascorso, 50 sec. lento, 10 sec. 

veloce). Fra un round e l’altro, alternare dieci piegamenti sulle 

braccia. 

alla fine 10 minuti di stretching segmentario e dinamico. con molti ex. 

E pochi secondi per ogni posizione  

 12 minuti di Fartlek in circuito 4 min. corda, 4 min. vuoto, 4 

min. sacco (per ogni minuto trascorso, 50 sec. lento, 10 sec. 

veloce) 

10 minuti di stretching segmentario. 

 Addominali. 

 



 

Egomet bellator in vita pro Deo pro honore familiaque – Imperare sibi maximum imperium est – Mens et corpus sani in Spiritus forte. 

 

2° seduta  in pista 

 
 15 minuti di Fartlek (per ogni minuto trascorso, 50 sec lento, 10 sec veloce). Come la prima seduta. 

5 minuti di stretching segmentario e dinamico, senza sostare troppo sullo stesso ex. Max. 7 sec. 

 3 x 100 m ( eseguire 100 m di allungo al 50%) e tornare indietro camminando, una volta tornato 

indietro ripartire subito) 

3 minuti recupero 

 3 x 70 m ( eseguite l'esercizio come riportato sopra ) 

2 minuti recupero 

 3 x 50 m ( eseguire l'esercizio come riportato sopra) 

1 minuto di recupero 

 3 x 10 metri balzi frontali 

10 minuti stretching segmentario. 

 Addominali. 

 

 

3° seduta  in pista 

 
 15 minuti di fartlek (per ogni minuto trascorso, 45 lento e 15 veloce) 

10 minuti di stretching segmentario e dinamico, con molti 

esercizi. 

 15 minuti di fartlek (per ogni minuto trascorso, 50 lento e 

10 veloce) 

10 minuti di stretching segmentario e dinamico, ma molti 

esercizi. 

 1 x 200 m ( eseguire l'esercizio ad una velocità dell'80 % ) 

Tornare indietro camminando + 2 minuti di recupero 

 1 x 100 m ( eseguire l'esercizio ad una velocità dell'80 % ) 

Tornare indietro camminando + 1 minuto di recupero 

 1 x 50 m ( eseguire l'esercizio ad una velocità dell'80 % ) 

10 minuti di stretching segmentario, secondo necessità. 

 Addominali. 

 

4° seduta  in pista 

 
 18 minuti di Fartlek (per ogni minuto trascorso, 50 

lento e 10 veloce) 

10 minuti di stretching segmentario e dinamico, ma molti 

ex. 

 1 x 400 m (70%) 

Tornare indietro camminando + 2 minuti di recupero 

 1 x 300 m (70%) 



 

Egomet bellator in vita pro Deo pro honore familiaque – Imperare sibi maximum imperium est – Mens et corpus sani in Spiritus forte. 

Tornare indietro camminando + 2 minuti di recupero 

 1 x 200 (70%) 

Tornare indietro camminando + 1 minuto di recupero 

 1 x 100 (70%) 

Tornare indietro camminando + 1 minuto di recupero 

 3 x 10 metri balzi (90%) 

10 minuti stretching segmentario, secondo 

necessità. 

 Addominali. 

 

5° seduta  in pista 

 
 15 minuti di Fartlek (per ogni minuto 

trascorso, 45 lento e 15 veloce ) 

10 minuti di stretching con molti ex. 

 15 minuti di Fartlek (per ogni minuto 

trascorso, 50 lento e 10 veloce ) 

10 minuti di stretching secondo necessità. 

 Addominali. 

 

6° seduta  in pista 

 
 18 minuti di Fartlek (per ogni minuto trascorso, 50 lento e 10 veloce )  

10 minuti di stretching segmentario e dinamico. 

 6 x 100 m ( 50% ) 

2 minuti di recupero 

 4 x 100 m (50%) 

1 minuto di recupero 

 2 x 100 m (50%) 

10 minuti di stretching segmentario e dinamico. 

 10 minuti di Fartlek ( 25 secondi lento e 5 secondi di scatto ) 

10 o più minuti di stretching segmentario. 

 Addominali. 

 

 

C O N S I G L I A T O  : 

 
lla fine di ogni seduta, defaticamento in allungamento 

e/o digitopressione posturale se almeno in due atleti.  

rima di passare alla seduta successiva eseguire 

almeno un micro ciclo di tre giorni per ogni singola seduta. 
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Egomet bellator in vita pro Deo pro honore familiaque – Imperare sibi maximum imperium est – Mens et corpus sani in Spiritus forte. 

 

er evitare cadute di pressione, si consiglia di cominciare lo stretching, solo dopo che il battito 

cardiaco è rientrato intorno ai 110/120 bcm. 

 

 

alla 4° seduta in poi, se ne consiglia la messa in opera solo ad atleti professionisti o molto ben 

allenati, a scanso di equivoci, rivolgersi al proprio allenatore o al proprio Maestro. 
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