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PROGRAMMA AZZURRINA 1-2-3-4 (giovedì)                            2004-2005 

	· 6’ attivazione con movimenti cestistici con e/o senza palla
· 4’ preatletismo e allungamento
suddivisione in tre gruppi:

· 8’ FUNICELLA

· palla medica (utilizzare 1 o 3 kg.):
· passaggi a due mani dal petto 2 x 10
· passaggi a due mani dall’alto  2 x 10
· lanci dal petto verso l’alto (utilizzando anche gli arti inferiori) 2 x 10

· lanci dal basso verso l’alto (utilizzando anche gli arti inferiori) 2 x 10
· CIRCUITO 2 SERIE
· ADDOMINALI (busto) 15
· ELASTICO (romboide) 12
· LOMBARI (Cuba) 15

· ADDOMINALI (BACINO) 12

· GRANCHIO 15

· VOLARE 12 (trovare e riempire 2 bottiglie da ½ litro)


PROGRAMMA AZZURRINA 2                                              2004-2005 

	· 6’ attivazione con movimenti cestistici con e/o senza palla

· 4’ preatletismo e allungamento

· 8’ Potenziamento generale 3 serie

· addominali 15

· lombari 12

· volare 12

· over skip 2-1 toccate 6 serie

· line step 2 linee 8” x 6

· palla medica (utilizzare 1 o 3 kg.):

· passaggi a due mani dal petto 2 x 10 compenso con palla da pallacanestro

· passaggi a due mani dall’alto  2 x 10 compenso con palla da pallacanestro

· sprint con partenza da posizioni strane 6 x 15 metri




PROGRAMMA AZZURRINA 3                                              2004-2005 

	· 6’ attivazione con movimenti cestistici con e/o senza palla

· in alternativa 3’ con palla + lavoro ritmico sul posto

· 4’ preatletismo e allungamento

· 8’ Potenziamento generale in isometria 3 serie

· addominali 30”

· lombari 20”

· corpo proteso dietro (arti inf. sopraelevati) 20”

· granchio 15”

· funicella (passo e stacco alternato) 3 x 30 metri

· over passo e stacco successivo 3 + 3
· quadrato 3 metri 2 x 4




PROGRAMMA AZZURRINA     4                                         2004-2005 

	· 3’ attivazione con movimenti cestistici con e/o senza palla

· funicella sul posto

· due rimbalzi (p.p.-alt-succ.)

· un rimbalzo (p.p.-alt-succ.)

· skip due appoggi sul posto

· skip un appoggio sul posto

· skip un appoggio in avanzamento

· circuito 12” di lavoro 10” di pausa (1’30” tra le serie)

· salite alternate con salto su panca

· rimbalzi con divaricate sag. e front. in volo

· scala due linee

· trazioni in isometria imp. Supina

· rimbalzi lat. con over

· sprint da posizioni diverse 6


PROGRAMMA AZZURRINA     5                                         2004-2005 

	· attivazione (8’)

· palleggio con cambi di direzione (frontali, tra le gambe, dietro la schiena, virata)

· tic-tac a tre

· esercizi di preatletismo (3’)

· circuito 20” di lavoro 10” di pausa (1’30” tra le serie)

· semi accosciate con salto con utilizzo di piani rialzati

· passaggi consegnati a coppie con rotazione del busto (palla medica 4kg.)

· lanci della p.m (3 kg.) dal petto in alto

· rapidità piedi quadrato

· trazioni alla spalliera (solo fase eccentrica)

· skip tra gli over

· addominali (flessione del busto arti inf. a)

· granchio da corpo proteso avanti (lombari)

· sprint con partenza al segnale (con cambi di senso, fronte, ecc.) 6 x 15 metri
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