
 

Egomet bellator in vita pro Deo pro honore familiaque ð Imperare sibi maximum imperium est ð 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 ƭΩŀƭǘǊƻΣ ŀƭǘŜǊƴŀǊŜ ŘƛŜŎƛ ǇƛŜƎŀƳŜƴǘƛ ǎǳƭƭŜ 

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 ð Imperare sibi maximum imperium est ð 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%) 


