
 PROGRAMMA DI PREPARAZIONE FISICA  
AZZURRINI di SPADA 

 GIUGNO/AGOSTO 2017 
 



Cari Tecnici, cari Atleti, 
Sandro ed io, come ogni anno, abbiamo ritenuto farvi cosa gradita nel preparare un programma di Preparazione Fisica (PF) da svolgere 
durante il periodo estivo (Giugno/Agosto), per consentirvi  di  affrontare l’imminente ritiro azzurrini e la ripresa degli allenamenti in 
condizioni fisiche ottimali. 
Il programma di PF è suddiviso in tre parti. Il primo periodo, esposto nelle prossime diapositive, prevede un lavoro di condizionamento 
muscolare di quattro settimane che ha l'obiettivo di incrementare la FORZA, presupposto indispensabile per il successivo sviluppo delle 
altre capacità motorie (Agilità, Potenza, Capacità Anaerobica, ecc.) coinvolte nella nostra Disciplina Sportiva. Lo svolgimento di questo 
lavoro prevede la disponibilità di una palestra dotata dei principali attrezzi per l'allenamento con sovraccarichi (Bilancieri, Manubri, 
Panca, Leg Press, Lat Machine, ecc.) e la supervisione di un Tecnico qualificato (Es.: Diploma ISEF/Laurea IUSM) per garantire 
un'adeguata assistenza agli Atleti durante l'esecuzione degli esercizi, in particolar modo in età di sviluppo. 
Nel caso in cui non fosse possibile recarsi in una palestra attrezzata, abbiamo approntato due diversi programmi di Preparazione 
Fisica da campo utilizzando mezzi di facile reperibilità e trasporto (Es.: manubri / TRX). 
Il primo programma prevede l’esecuzione di esercizi con l’ausilio di gradoni di diversa altezza e di manubri con peso regolabile. 
Il secondo programma richiede l’utilizzo del sistema di allenamento in sospensione comunemente definito TRX. L’attrezzo si può 
facilmente acquistare presso diversi negozi (Es.: Decathlon/Tiger) al prezzo di circa 20 euro e agganciare, seguendo le istruzioni 
allegate, a un tronco d’albero, a una sbarra o a una porta, che ne consentano l’utilizzo in totale sicurezza. 
Per entrambi i programmi di allenamento si raccomanda la supervisione e l’assistenza di un Tecnico qualificato (Es.: Diploma ISEF/
Laurea IUSM). Sarà facoltà di quest’ultimo consigliare ai propri Atleti il programma più appropriato. 
Gli Atleti dovrebbero sempre eseguire, al termine di ciascuna sessione di allenamento, la sequenza di esercizi di allungamento 
allegata, integrandola o variandola, se necessario, con altri a piacere. 
Nelle pagine seguenti sono descritte dettagliatamente le singole sessioni di PF. 
Ogni esercizio, con le sue varianti esecutive, è corredato da immagini esemplificative in base al livello di preparazione dell'Atleta.  
Le sessioni di PF prevedono un progressivo incremento del volume (+ serie / + esercizi / + sedute settimanali) e dell'intensità (+ 
percentuale % di carico rispetto al massimale dell'esercizio / + utilizzo pesi liberi). 
La tabella 1, consente di calcolare con sufficiente esattezza, sia il massimale (Il massimo peso in Kg sollevabile con una singola 
ripetizione) per un determinato esercizio, sia la percentuale % di carico relativa,  per eseguire il numero di ripetizioni programmate (Es.: 
se riesco ad eseguire 10 ripetizioni con 45 kg, significa che sto lavorando al 75% del massimale corrispondente di 60 kg). 
Al termine di questo programma di allenamento (metà Luglio), vi verrà inviata la seconda parte che prevede lo sviluppo delle capacità 
motorie specifiche per la Disciplina. 
Per qualsiasi chiarimento o informazione potete contattarmi via Mail (edoardo@kirschner.it) o al cellulare (360551161). 
Il programma sarà scaricabile dal sito www.sandrocuomo.it. 
BUON LAVORO! 
Edoardo 

PREPARAZIONE FISICA GIUGNO / AGOSTO 2017 SPADA AZZURRINI 

mailto:edoardo@kirschner.it


PREPARAZIONE FISICA GIUGNO / AGOSTO 2017 SPADA AZZURRINI 

FS

PREPARAZIONE

19 GIU. / 06 AGO. (7 SETTIMANE) 
 1°  MESOCICLO DI 4 MICROCICLI (19 GIU. / 16 LUG.)  
2°  MESOCICLO DI 3 MICROCICLI (17 LUG. / 06 AGO.)

PRES

PREPARAZIONE

07 AGO. / 31 AGO. (+ 3 SETTIMANE) 1 MESOCICLO DI 4 MICROCICLI
01 SET. / 10 SET. (+1 SETTIMANA) RITIRO AZZURRINI

PS

GIORNI DI 
RIPOSO ATTIVO 



IR / FB

PREPARAZIONE FISICA GIUGNO - AGOSTO 2017 SPADA AZZURRINI / PALESTRA

1

RISCALDAMENTO: Funicella o corsa blanda 5'/A seguire, su una distanza di circa 10 metri, andata in avanti e ritorno all'indietro, i successivi esercizi: corsa lat. Incrociando le gambe/corsa lat. incrociando gamba solo avanti/corsa 
lat. incrociando gamba solo dietro/galoppo lat./calciata dietro dx, sx tesa/calciata dietro sx, dx tesa/corsa calciata dietro/skip dx, sx tesa/skip sx, dx tesa/skip/skip dx, calciata dietro sx/skip sx, calciata dietro dx/corsa saltellata con 
circonduzioni braccia per avanti in alto/corsa calciata con circonduzioni braccia per dietro in alto/saltelli a gambe unite con circonduzioni braccia/saltelli in divaricata sagittale con circonduzioni braccia/corsa con spinte simultanee 
braccia in avanti, in alto e in fuori/affondi/ecc.

1. Affondi monolaterali con manubri sul posto * (1A) 

2. Panca piana presa stretta neutra, man.* (2D) 

3. Trazioni lat machine avanti, presa prona * (3A) 

4. Squat dietro o Leg Press (anche monolaterale) * (4A  o 4B) 

5. Dip * (5A o 5B o 5C o 5D) 

6. Pulley basso ** (6) 

7. Standing calf bil. o pressa (Calf) ** (7A o 7B o7C) 

8. Alzate laterali ** (8) 

9. Crunch 20 rip. X 3 serie rec. 1' (9) 
10.Plank su gomiti o mani 30 sec. *** (11A o11B) 

11. Alzate frontali ** (12) 
12.Side Plank su gomito e ginocchia, gomito e piedi o mano e piedi 

30 sec. *** (13A o 13B o 13C) 

IR / FB: * 2 SERIE/12-15 RIP./1'30REC. 
**2 SERIE/15-20 RIP./1'30REC 

*** CORE 2 SERIE A TEMPO / 30"REC. 

1° MESO FS : 19GIU/16LUG 
1° MICRO : 19GIU/25GIU 

2

IR / FB: * 2 SERIE/12-15 RIP./1'30REC. 
**2 SERIE/15-20 RIP./1'30REC 

*** CORE 2 SERIE A TEMPO / 30"REC. 

1. Affondi monolaterali con manubri sul posto *  

2. Panca piana presa larga prona, man.* (2E) 

3. Trazioni lat machine avanti, presa supina * (3B) 

4. Squat dietro (Leg Press) * 

5. Dip * 

6. Pulley basso ** 

7. Standing calf bil. o pressa (Calf Machine) ** 

8. Alzate laterali ** 

9. Crunch 20 rip. X 3 serie rec. 1' 
10.Plank 30 sec. *** 
11. Alzate frontali ** 
12.Side Plank 30 sec. *** 

 ALLUNGAMENTO: SEQUENZA DI ESERCIZI IN PIEDI E A TERRA  COME DA SCHEDA ALLEGATA (2 SERIE PER ESERCIZIO / 30sec. PER SERIE)



IR / FB

RISCALDAMENTO: Funicella o corsa blanda 5'/A seguire, su una distanza di circa 10 metri, andata in avanti e ritorno all'indietro, i successivi esercizi: corsa lat. Incrociando le gambe/corsa lat. incrociando gamba solo avanti/corsa 
lat. incrociando gamba solo dietro/galoppo lat./calciata dietro dx, sx tesa/calciata dietro sx, dx tesa/corsa calciata dietro/skip dx, sx tesa/skip sx, dx tesa/skip/skip dx, calciata dietro sx/skip sx, calciata dietro dx/corsa saltellata con 
circonduzioni braccia per avanti in alto/corsa calciata con circonduzioni braccia per dietro in alto/saltelli a gambe unite con circonduzioni braccia/saltelli in divaricata sagittale con circonduzioni braccia/corsa con spinte simultanee 
braccia in avanti, in alto e in fuori/affondi/ecc.

IR / FB: * 3 SERIE/10 RIP. 75% e 1'30REC. 
** 2 SERIE/15 RIP. 65% e 1'15REC 

*** CORE 2 SERIE A TEMPO / 30"REC. 

FB: * 3 SERIE/08 RIP. 80% e 2'REC. 
** 2 SERIE/12 RIP. 70% e 1'15REC 

*** CORE 3 SERIE A TEMPO / 30"REC. 

IR / FB: * 2 SERIE/12 RIP. 70% e 1'30REC. 
** 2 SERIE/15 RIP. 65% e 1'15REC 

*** CORE 3 SERIE A TEMPO / 30"REC. 

1. Affondi alternati con manubri sul posto * 

2. Panca piana presa stretta o piegamenti *(2A o 2B)  

3. Trazioni lat machine avanti, presa prona * 

4. Squat dietro (Leg Press) * 

5. Pulley basso ** 

6. Standing calf bil. o pressa (Calf Machine) ** 

7. Alzate laterali ** 

8. Crunch 20 rip. X 3 serie rec. 45" 

9. Plank 40 sec. *** 

10.Alzate frontali ** 

11. Side Plank 30 sec. *** 

1. Affondi alternati con manubri in avanzamento * 

2. Panca piana presa stretta neutra man. o piegamenti * 

3. Trazioni lat machine avanti, presa supina * 

4. Squat dietro (Leg Press) * 

5. Dip * 

6. Pulley basso ** 

7. Standing calf bil. o pressa (Calf Machine) ** 

8. Extrarotazioni manubri ** (10) 

9. Plank 45 sec. *** 

10.Alzate frontali ** 

11. Side Plank 40 sec. *** 

1. Affondi alternati con manubri in avanzamento * 

2. Panca piana presa stretta prona, man. o bil. * (2C) 

3. Trazioni lat machine avanti, presa prona * 

4. Squat dietro (Leg Press) * 

5. Dip * 

6. Pulley basso ** 

7. Extrarotazioni manubri ** 

8. Standing calf bil. o pressa (Calf Machine) ** 

9. Alzate laterali ** 

10.Crunch 20 rip. X 4 serie rec. 45" 

11. Alzate frontali ** 

 ALLUNGAMENTO: SEQUENZA DI ESERCIZI IN PIEDI E A TERRA  COME DA SCHEDA ALLEGATA (2 SERIE PER ESERCIZIO / 30sec. PER SERIE)

1 2 3

1° MESO FS : 19GIU/16LUG 
2° MICRO : 26GIU/02LUG 

PREPARAZIONE FISICA GIUGNO - AGOSTO 2017 SPADA AZZURRINI / PALESTRA



FB

RISCALDAMENTO: Funicella o corsa blanda 5'/A seguire, su una distanza di circa 10 metri, andata in avanti e ritorno all'indietro, i successivi esercizi: corsa lat. Incrociando le gambe/corsa lat. incrociando gamba solo avanti/corsa 
lat. incrociando gamba solo dietro/galoppo lat./calciata dietro dx, sx tesa/calciata dietro sx, dx tesa/corsa calciata dietro/skip dx, sx tesa/skip sx, dx tesa/skip/skip dx, calciata dietro sx/skip sx, calciata dietro dx/corsa saltellata con 
circonduzioni braccia per avanti in alto/corsa calciata con circonduzioni braccia per dietro in alto/saltelli a gambe unite con circonduzioni braccia/saltelli in divaricata sagittale con circonduzioni braccia/corsa con spinte simultanee 
braccia in avanti, in alto e in fuori/affondi/ecc.

IR / FB: * 3 SERIE/10 RIP. 75% e 1'30REC. 
** 2 SERIE/14 RIP. +65% e 1'REC 

*** CORE 3 SERIE A TEMPO / 30"REC. 

FB: * 3 SERIE/08 RIP. 80% e 2'REC. 
** 3 SERIE/10 RIP. 75% e 1'30REC 

*** CORE 3 SERIE A TEMPO / 30"REC. 

1. Affondi alternati con manubri in avanzamento * 

2. Trazioni lat machine avanti, presa supina * 

3. Squat dietro (Leg Press) * 

4. Dip * 

5. Pulley basso ** 

6. Standing calf bil. o pressa (Calf Machine) ** 

7. Alzate laterali ** 

8. Crunch 20 rip. X 4 serie rec. 45" 

9. Extrarotazioni manubri ** 

10.Plank 45 sec. *** 

1. Affondi monolaterali con manubri o bil.* sul posto 1A o1B 

2. Panca piana presa larga o piegamenti * (2F o 2G) 

3. Trazioni lat machine avanti, presa prona * 

4. Squat dietro (Leg Press) * 

5. Standing calf bil. o pressa (Calf Machine) ** 

6. Alzate laterali ** 

7. Crunch 20 rip. X 4 serie rec. 45" 

8. Extrarotazioni manubri ** 

9. Alzate frontali ** 

10.Side Plank 35 sec. *** 

1. Affondi alternati con manubri o bil. in avanzamento * 

2. Panca piana presa stretta prona, man. o bil. * 

3. Pulley basso ** 

4. Squat dietro (Leg Press) * 

5. Dip * 

6. Crunch 20 rip. X 4 serie rec. 45" 

7. Extrarotazioni manubri ** 

8. Plank 50 sec. *** 

9. Alzate frontali ** 

10.Side Plank 40 sec. *** 

FB: * 3 SERIE/08 RIP. 80% e 2'REC. 
** 2 SERIE/12 RIP. 70% e 1'15REC 

*** CORE 3 SERIE A TEMPO / 30"REC. 

 ALLUNGAMENTO: SEQUENZA DI ESERCIZI IN PIEDI E A TERRA  COME DA SCHEDA ALLEGATA (2 SERIE PER ESERCIZIO / 30sec. PER SERIE)

1 2 3

1° MESO FS : 19GIU/16LUG 
3° MICRO : 03LUG/09LUG 
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FB

 ALLUNGAMENTO: SEQUENZA DI ESERCIZI IN PIEDI E A TERRA  COME DA SCHEDA ALLEGATA (2 SERIE PER ESERCIZIO / 30sec. PER SERIE)

RISCALDAMENTO: Funicella o corsa blanda 5'/A seguire, su una distanza di circa 10 metri, andata in avanti e ritorno all'indietro, i successivi esercizi: corsa lat. Incrociando le gambe/corsa lat. incrociando gamba solo avanti/corsa 
lat. incrociando gamba solo dietro/galoppo lat./calciata dietro dx, sx tesa/calciata dietro sx, dx tesa/corsa calciata dietro/skip dx, sx tesa/skip sx, dx tesa/skip/skip dx, calciata dietro sx/skip sx, calciata dietro dx/corsa saltellata con 
circonduzioni braccia per avanti in alto/corsa calciata con circonduzioni braccia per dietro in alto/saltelli a gambe unite con circonduzioni braccia/saltelli in divaricata sagittale con circonduzioni braccia/corsa con spinte simultanee 
braccia in avanti, in alto e in fuori/affondi/ecc.

FB: * 3 SERIE/10 RIP. 75% e 1'30REC. 
** 3 SERIE/12 RIP. +70% e 1'15REC 

*** CORE 3 SERIE A TEMPO / 30"REC. 

FB: * 3 SERIE/06 RIP. 85% e 2'30REC. 
** 3 SERIE/10 RIP. 75% e 1'30REC 

*** CORE 3 SERIE A TEMPO / 30"REC. 

1. Affondi alternati con manubri * 

2. Squat dietro (Leg Press) * 

3. Standing calf bil. o pressa (Calf Machine) ** 

4. Dip * 

5. Trazioni lat machine avanti, presa supina * 

6. Pulley basso ** 

7. Alzate laterali ** 

8. Extrarotazioni manubri ** 

9. Crunch 25 rip. X 3 serie rec. 45" 

10.Plank 1 min. *** 

1. Affondi monolaterali con manubri o bil.* 

2. Squat dietro (Leg Press) * 

3. Standing calf bil. o pressa (Calf Machine) ** 

4. Panca piana presa larga o piegamenti * 

5. Trazioni lat machine avanti, presa prona * 

6. Alzate laterali ** 

7. Alzate frontali ** 

8. Extrarotazioni manubri ** 

9. Crunch 30 rip. X 4 serie rec. 45" 

10.Plank 50 sec. *** 

FB: * 3 SERIE/08 RIP. 80% e 2'REC. 
** 3 SERIE/12 RIP. 70% e 1'15REC 

*** CORE 3 SERIE A TEMPO / 30"REC. 

1 2 3

1. Affondi alternati con manubri * 

2. Squat dietro (Leg Press) * 

3. Panca piana presa stretta neutra, manubri  * 

4. Dip * 

5. Pulley basso ** 

6. Alzate frontali ** 

7. Extrarotazioni manubri ** 

8. Crunch 30 rip. X 3 serie rec. 45" 

9. Plank 1 min. *** 

10.Side Plank 30 sec. *** 

1° MESO FS : 19GIU/16LUG 
4° MICRO : 10LUG/16LUG 

PREPARAZIONE FISICA GIUGNO - AGOSTO 2017 SPADA AZZURRINI / PALESTRA



TABELLA 1  









IR / FB

1

RISCALDAMENTO: Funicella o corsa blanda 5'/A seguire, su una distanza di circa 10 metri, andata in avanti e ritorno all'indietro, i successivi esercizi: corsa lat. Incrociando le gambe/corsa lat. incrociando gamba solo avanti/corsa 
lat. incrociando gamba solo dietro/galoppo lat./calciata dietro dx, sx tesa/calciata dietro sx, dx tesa/corsa calciata dietro/skip dx, sx tesa/skip sx, dx tesa/skip/skip dx, calciata dietro sx/skip sx, calciata dietro dx/corsa saltellata con 
circonduzioni braccia per avanti in alto/corsa calciata con circonduzioni braccia per dietro in alto/saltelli a gambe unite con circonduzioni braccia/saltelli in divaricata sagittale con circonduzioni braccia/corsa con spinte simultanee 
braccia in avanti, in alto e in fuori/affondi/ecc.

2

 ALLUNGAMENTO: SEQUENZA DI ESERCIZI IN PIEDI E A TERRA  COME DA SCHEDA ALLEGATA (2 SERIE PER ESERCIZIO / 30sec. PER SERIE)

1. * Affondi sul posto o alternati / (Varianti: da  figura 1a a 1d in base al livello di 
capacità dell'atleta) 

        N.B. : Il carico può essere incrementato utilizzando i manubri, se disponibili, o 
impugnando sovraccarichi di fortuna) 

2. * Piegamenti braccia, passo largo ([+ facile] o stretto [+ difficile] (Varianti da figura 
2a a 2f   "   "   ) 

3. * Piegamenti su una gamba (Varianti possibili da  figura 3a a 3d         "            "        ) 

4. * Piegamenti braccia gradone (Varianti possibili figura 4a a 4c         "           "          ) 

5.   Crunch [20rip.] (figura 5) 

6. ** Tenuta prona  sui gomiti (figura 6) 

7.   Crunch lat. [20rip.] (figura 7) 

8. ** Tenuta laterale sui gomiti (Varianti da figura 8a a 8b   "            "        ) 

9.  **Tenuta prona sui gomiti con flessione al petto gambe alternate [20rip.] (figura 9) 

10. **Tenuta laterale con spinta in alto del bacino [10sx/10dx]  (figura 10) 

*IR- FB : 3 SERIE/15-20RIP./1'REC. fra le serie 
**CORE : 2SERIE/30" o ripetizioni variabili 

+30"REC. 

*IR- FB : 3 SERIE/15-20RIP./1'REC. fra le serie 
**CORE : 2SERIE/30" o ripetizioni variabili 

+30"REC. 

1° MESO FS : 19GIU/16LUG 
1° MICRO : 19GIU/25GIU 

PREPARAZIONE FISICA GIUGNO - AGOSTO 2017 SPADA AZZURRINI / CAMPO



IR / FB

RISCALDAMENTO: Funicella o corsa blanda 5'/A seguire, su una distanza di circa 10 metri, andata in avanti e ritorno all'indietro, i successivi esercizi: corsa lat. Incrociando le gambe/corsa lat. incrociando gamba solo avanti/corsa 
lat. incrociando gamba solo dietro/galoppo lat./calciata dietro dx, sx tesa/calciata dietro sx, dx tesa/corsa calciata dietro/skip dx, sx tesa/skip sx, dx tesa/skip/skip dx, calciata dietro sx/skip sx, calciata dietro dx/corsa saltellata con 
circonduzioni braccia per avanti in alto/corsa calciata con circonduzioni braccia per dietro in alto/saltelli a gambe unite con circonduzioni braccia/saltelli in divaricata sagittale con circonduzioni braccia/corsa con spinte simultanee 
braccia in avanti, in alto e in fuori/affondi/ecc.

 ALLUNGAMENTO: SEQUENZA DI ESERCIZI IN PIEDI E A TERRA  COME DA SCHEDA ALLEGATA (2 SERIE PER ESERCIZIO / 30sec. PER SERIE)

1 2 3

1. * Affondi sul posto o alternati / (Varianti: da  figura 1a a 1d in base al livello di 
capacità dell'atleta) 

        N.B. : Il carico può essere incrementato utilizzando i manubri, se disponibili, o 
impugnando sovraccarichi di fortuna) 

2. * Piegamenti braccia, passo largo ([+ facile] o stretto [+ difficile] (Varianti da figura 
2a a 2f   "   "   ) 

3. * Piegamenti su una gamba (Varianti possibili da  figura 3a a 3d         "            "        ) 

4. * Piegamenti braccia gradone (Varianti possibili figura 4a a 4c         "           "          ) 

5.   Crunch [20rip.] (figura 5) 

6. ** Tenuta prona  sui gomiti (figura 6) 

7.   Crunch lat. [20rip.] (figura 7) 

8. ** Tenuta laterale sui gomiti (Varianti da figura 8a a 8b   "            "        ) 

9.  **Tenuta prona sui gomiti con flessione al petto gambe alternate [20rip.] (figura 9) 

10.  **Tenuta laterale con spinta in alto del bacino [10sx/10dx]  (figura 10) 

*IR- FB : 3 SERIE/12-15RIP./1'30REC. fra le serie 
**CORE : 2SERIE/30" o ripetizioni variabili 

+30"REC. 

*IR- FB : 3 SERIE/10-15RIP./1'30REC. fra le serie 
**CORE : 2SERIE/30" o ripetizioni variabili 

+30"REC. 

*IR- FB : 3 SERIE/12-15RIP./1'30REC. fra le serie 
**CORE : 2SERIE/30" o ripetizioni variabili 

+30"REC. 

1° MESO FS : 19GIU/16LUG 
2° MICRO : 26GIU/02LUG 

PREPARAZIONE FISICA GIUGNO - AGOSTO 2017 SPADA AZZURRINI / CAMPO



FB

RISCALDAMENTO: Funicella o corsa blanda 5'/A seguire, su una distanza di circa 10 metri, andata in avanti e ritorno all'indietro, i successivi esercizi: corsa lat. Incrociando le gambe/corsa lat. incrociando gamba solo avanti/corsa 
lat. incrociando gamba solo dietro/galoppo lat./calciata dietro dx, sx tesa/calciata dietro sx, dx tesa/corsa calciata dietro/skip dx, sx tesa/skip sx, dx tesa/skip/skip dx, calciata dietro sx/skip sx, calciata dietro dx/corsa saltellata con 
circonduzioni braccia per avanti in alto/corsa calciata con circonduzioni braccia per dietro in alto/saltelli a gambe unite con circonduzioni braccia/saltelli in divaricata sagittale con circonduzioni braccia/corsa con spinte simultanee 
braccia in avanti, in alto e in fuori/affondi/ecc.

 ALLUNGAMENTO: SEQUENZA DI ESERCIZI IN PIEDI E A TERRA  COME DA SCHEDA ALLEGATA (2 SERIE PER ESERCIZIO / 30sec. PER SERIE)

1 2 3

1. * Affondi sul posto o alternati / (Varianti: da  figura 1a a 1d in base al livello di 
capacità dell'atleta) 

        N.B. : Il carico può essere incrementato utilizzando i manubri, se disponibili, o 
impugnando sovraccarichi di fortuna) 

2. * Piegamenti braccia, passo largo ([+ facile] o stretto [+ difficile] (Varianti da figura 
2a a 2f   "   "   ) 

3. * Piegamenti su una gamba (Varianti possibili da  figura 3a a 3d         "            "        ) 

4. * Piegamenti braccia gradone (Varianti possibili figura 4a a 4c         "           "          ) 

5.   Crunch [25rip.] (figura 5) 

6. ** Tenuta prona  sui gomiti (figura 6) 

7.   Crunch lat. [25rip.] (figura 7) 

8. ** Tenuta laterale sui gomiti (Varianti da figura 8a a 8b   "            "        ) 

9.  **Tenuta prona sui gomiti con flessione al petto gambe alternate [30rip.] (figura 9) 

10.  **Tenuta laterale con spinta in alto del bacino [20sx/20dx]  (figura 10) 

*IR- FB : 3 SERIE/10-15RIP./1'30REC. fra le serie 
**CORE : 3SERIE/40" o ripetizioni variabili 

+30"REC. 

*IR- FB : 3 SERIE/10-12RIP./1'30REC. fra le serie 
**CORE : 3SERIE/40" o ripetizioni variabili 

+30"REC. 

*IR- FB : 3 SERIE/10RIP./1'30REC. fra le serie 
**CORE : 3SERIE/45" o ripetizioni variabili 

+30"REC. 

1° MESO FS : 19GIU/16LUG 
3° MICRO : 03LUG/09LUG 

PREPARAZIONE FISICA GIUGNO - AGOSTO 2017 SPADA AZZURRINI / CAMPO



FB

 ALLUNGAMENTO: SEQUENZA DI ESERCIZI IN PIEDI E A TERRA  COME DA SCHEDA ALLEGATA (2 SERIE PER ESERCIZIO / 30sec. PER SERIE)

RISCALDAMENTO: Funicella o corsa blanda 5'/A seguire, su una distanza di circa 10 metri, andata in avanti e ritorno all'indietro, i successivi esercizi: corsa lat. Incrociando le gambe/corsa lat. incrociando gamba solo avanti/corsa 
lat. incrociando gamba solo dietro/galoppo lat./calciata dietro dx, sx tesa/calciata dietro sx, dx tesa/corsa calciata dietro/skip dx, sx tesa/skip sx, dx tesa/skip/skip dx, calciata dietro sx/skip sx, calciata dietro dx/corsa saltellata con 
circonduzioni braccia per avanti in alto/corsa calciata con circonduzioni braccia per dietro in alto/saltelli a gambe unite con circonduzioni braccia/saltelli in divaricata sagittale con circonduzioni braccia/corsa con spinte simultanee 
braccia in avanti, in alto e in fuori/affondi/ecc.

1 2 3 4

*IR- FB : 3 SERIE08-12RIP./2'REC. fra le serie 
**CORE : 3SERIE/45" o ripetizioni variabili 

+30"REC. 

*IR- FB : 3 SERIE/12RIP./1'30REC. fra le serie 
**CORE : 3SERIE/45" o ripetizioni variabili 

+30"REC. 

*IR- FB : 3 SERIE/08-10RIP./2'REC. fra le serie 
**CORE : 3SERIE/1' o ripetizioni variabili 

+30"REC. 

*IR- FB : 3 SERIE/10RIP./1'30REC. fra le serie 
**CORE : 3SERIE/1'o ripetizioni variabili 

+30"REC. 

1. * Affondi sul posto o alternati / (Varianti: da  figura 1a a 1d in base al livello di capacità dell'atleta) 

        N.B. : Il carico può essere incrementato utilizzando i manubri, se disponibili, o impugnando sovraccarichi di fortuna) 

2. * Piegamenti braccia, passo largo ([+ facile] o stretto [+ difficile] (Varianti da figura 2a a 2f   "   "   ) 

3. * Piegamenti su una gamba (Varianti possibili da  figura 3a a 3d         "            "        ) 

4. * Piegamenti braccia gradone (Varianti possibili figura 4a a 4c         "           "          ) 

5.   Crunch [25rip.] (figura 5) 

6. ** Tenuta prona  sui gomiti (figura 6) 

7.   Crunch lat. [25rip.] (figura 7) 

8. ** Tenuta laterale sui gomiti (Varianti da figura 8a a 8b   "            "        ) 

9.  **Tenuta prona sui gomiti con flessione al petto gambe alternate [30rip.] (figura 9) 

10.  **Tenuta laterale con spinta in alto del bacino [20sx/20dx]  (figura 10) 

1° MESO FS : 19GIU/16LUG 
4° MICRO : 10LUG/16LUG 

PREPARAZIONE FISICA GIUGNO - AGOSTO 2017 SPADA AZZURRINI / CAMPO











IR / FB

1 2

 ALLUNGAMENTO: SEQUENZA DI ESERCIZI IN PIEDI E A TERRA  COME DA SCHEDA ALLEGATA (2 SERIE PER ESERCIZIO / 30sec. PER SERIE)

*IR- FB : 2 SERIE/15-20RIP./1'REC. fra le serie 
**IR- FB : 2 SERIE/10-20RIP./1'30REC. fra le serie 

*IR- FB : 3 SERIE/15-20RIP./1'REC. fra le serie 
**IR- FB : 2 SERIE/10-20RIP./1'30REC. fra le serie 

1° MESO FS : 19GIU/16LUG 
1° MICRO : 19GIU/25GIU 

RISCALDAMENTO: Funicella o corsa blanda 5'/A seguire, su una distanza di circa 10 metri, andata in avanti e 
ritorno all'indietro, i successivi esercizi: corsa lat. Incrociando le gambe/corsa lat. incrociando gamba solo avanti/
corsa lat. incrociando gamba solo dietro/galoppo lat./calciata dietro dx, sx tesa/calciata dietro sx, dx tesa/corsa 
calciata dietro/skip dx, sx tesa/skip sx, dx tesa/skip/skip dx, calciata dietro sx/skip sx, calciata dietro dx/corsa 
saltellata con circonduzioni braccia per avanti in alto/corsa calciata con circonduzioni braccia per dietro in alto/
saltelli a gambe unite con circonduzioni braccia/saltelli in divaricata sagittale con circonduzioni braccia/corsa con 
spinte simultanee braccia in avanti, in alto e in fuori/affondi/ecc.

PREPARAZIONE FISICA GIUGNO - AGOSTO 2017 SPADA AZZURRINI / TRX

1. PIEGAMENTI SU UNA GAMBA, MANI IN PRESA NEUTRA * / L’intensita dell’esercizio aumenta in misura inversamente proporzionale alla trazione delle braccia (fino a 
mantenere le braccia costantemente tese durante l’intera esecuzione dell’esercizio)  Fig. A1-A2 

2. TRAZIONI PULLEY BASSO (ALTEZZA ADDOME), MANI IN PRESA NEUTRA E STRETTA * / L’intensita dell’esercizio aumenta in misura direttamente proporzionale 
all’inclinazione del corpo rispetto al terreno Fig. B1-B2 

3. PIEGAMENTI BRACCIA, MANI IN PRESA PRONA E LARGA* / L’intensita dell’esercizio aumenta in misura direttamente proporzionale all’inclinazione del corpo rispetto al 
terreno Fig. C1-C2 

4. CORPO PROTESO DIETRO CON PIEDI INFILATI NELLE CINGHIE, RACCOLTA GAMBE AL PETTO (JACKKNIFE) ** / Nel caso in cui l’esercizio fosse troppo intenso è 
possibile poggiare i gomiti a terra o eseguire l’esercizio crunch classico Fig. D1-D2 

5. PIEDE INFILATO IN ENTRAMBE LE CINGHIE, SPLIT SQUAT * / Prestare particolare attenzione all’instabilita. Avvalersi se necessario dell’ausilio di un supervisore per 
mantenere l’equibrio, tenendogli la mano. L'intensità dell’esercizio aumenta servendosi di sovraccarichi (manubri/ elastico passante sotto il piede d’appoggio e impugnato 
con entrambe le mani, ecc.) Fig. E1-E2 

6. TRAZIONI PULLEY ALTO (MANI ALTEZZA SPALLE), MANI IN PRESA PRONA E LARGA * / L’intensita dell’esercizio aumenta in misura direttamente proporzionale 
all’inclinazione del corpo rispetto al terreno Fig. F1-F2 

7. CORPO PROTESO DIETRO CON PIEDI INFILATI NELLE CINGHIE, PIEGAMENTI SULLE BRACCIA CON MANI IN APPOGGIO A PASSO LARGO * /  L’intensita 
dell’esercizio aumenta in misura inversamente proporzionale al passo delle mani rispetto al terreno (passo stretto, maggior intensità). Se l’esercizio è troppo intenso e 
possibile eseguire i piegamenti con le ginocchia o con i piedi in appoggio a terra Fig. G1-G2 

8. CORPO PROTESO DIETRO CON PIEDI INFILATI NELLE CINGHIE, RACCOLTA GAMBE AL PETTO CON ROTAZIONE GAMBE (JACKKNIFE LATERALE) ** Nel caso in 
cui l’esercizio fosse troppo intenso è possibile poggiare i gomiti a terra o eseguire l’esercizio crunch laterale Fig. H1-H2



IR / FB

 ALLUNGAMENTO: SEQUENZA DI ESERCIZI IN PIEDI E A TERRA  COME DA SCHEDA ALLEGATA (2 SERIE PER ESERCIZIO / 30sec. PER SERIE)

1 2 3

*IR- FB : 3 SERIE/12-15RIP./1'30REC. fra le serie 
**IR- FB : 3 SERIE/10-20RIP./1'30REC. fra le serie

*IR- FB : 3 SERIE/10-15RIP./1'-1’30 REC. fra le serie 
**IR- FB : 3 SERIE/10-20RIP./1'30REC. fra le serie

*IR- FB : 3 SERIE/10-12RIP./1'30REC. fra le serie 
**IR- FB : 3 SERIE/10-20RIP./1'30REC. fra le serie

1° MESO FS : 19GIU/16LUG 
2° MICRO : 26GIU/02LUG 

RISCALDAMENTO: Funicella o corsa blanda 5'/A seguire, su una distanza di circa 10 metri, andata in avanti e 
ritorno all'indietro, i successivi esercizi: corsa lat. Incrociando le gambe/corsa lat. incrociando gamba solo avanti/
corsa lat. incrociando gamba solo dietro/galoppo lat./calciata dietro dx, sx tesa/calciata dietro sx, dx tesa/corsa 
calciata dietro/skip dx, sx tesa/skip sx, dx tesa/skip/skip dx, calciata dietro sx/skip sx, calciata dietro dx/corsa 
saltellata con circonduzioni braccia per avanti in alto/corsa calciata con circonduzioni braccia per dietro in alto/
saltelli a gambe unite con circonduzioni braccia/saltelli in divaricata sagittale con circonduzioni braccia/corsa con 
spinte simultanee braccia in avanti, in alto e in fuori/affondi/ecc.

PREPARAZIONE FISICA GIUGNO - AGOSTO 2017 SPADA AZZURRINI / TRX

1. PIEGAMENTI SU UNA GAMBA, MANI IN PRESA NEUTRA * / L’intensita dell’esercizio aumenta in misura inversamente proporzionale alla trazione delle braccia (fino a 
mantenere le braccia costantemente tese durante l’intera esecuzione dell’esercizio)  Fig. A1-A2 

2. TRAZIONI PULLEY BASSO (ALTEZZA ADDOME), MANI IN PRESA NEUTRA E STRETTA * / L’intensita dell’esercizio aumenta in misura direttamente proporzionale 
all’inclinazione del corpo rispetto al terreno Fig. B1-B2 

3. PIEGAMENTI BRACCIA, MANI IN PRESA PRONA E LARGA* / L’intensita dell’esercizio aumenta in misura direttamente proporzionale all’inclinazione del corpo rispetto al 
terreno Fig. C1-C2 

4. CORPO PROTESO DIETRO CON PIEDI INFILATI NELLE CINGHIE, RACCOLTA GAMBE AL PETTO (JACKKNIFE) ** / Nel caso in cui l’esercizio fosse troppo intenso è 
possibile poggiare i gomiti a terra o eseguire l’esercizio crunch classico Fig. D1-D2 

5. PIEDE INFILATO IN ENTRAMBE LE CINGHIE, SPLIT SQUAT * / Prestare particolare attenzione all’instabilita. Avvalersi se necessario dell’ausilio di un supervisore per 
mantenere l’equibrio, tenendogli la mano. L'intensità dell’esercizio aumenta servendosi di sovraccarichi (manubri/ elastico passante sotto il piede d’appoggio e impugnato 
con entrambe le mani, ecc.) Fig. E1-E2 

6. TRAZIONI PULLEY ALTO (MANI ALTEZZA SPALLE), MANI IN PRESA PRONA E LARGA * / L’intensita dell’esercizio aumenta in misura direttamente proporzionale 
all’inclinazione del corpo rispetto al terreno Fig. F1-F2 

7. CORPO PROTESO DIETRO CON PIEDI INFILATI NELLE CINGHIE, PIEGAMENTI SULLE BRACCIA CON MANI IN APPOGGIO A PASSO LARGO * /  L’intensita 
dell’esercizio aumenta in misura inversamente proporzionale al passo delle mani rispetto al terreno (passo stretto, maggior intensità). Se l’esercizio è troppo intenso e 
possibile eseguire i piegamenti con le ginocchia o con i piedi in appoggio a terra Fig. G1-G2 

8. CORPO PROTESO DIETRO CON PIEDI INFILATI NELLE CINGHIE, RACCOLTA GAMBE AL PETTO CON ROTAZIONE GAMBE (JACKKNIFE LATERALE) ** Nel caso in 
cui l’esercizio fosse troppo intenso è possibile poggiare i gomiti a terra o eseguire l’esercizio crunch laterale Fig. H1-H2



FB

 ALLUNGAMENTO: SEQUENZA DI ESERCIZI IN PIEDI E A TERRA  COME DA SCHEDA ALLEGATA (2 SERIE PER ESERCIZIO / 30sec. PER SERIE)

1 2 3

*IR- FB : 3 SERIE/10-15RIP./1'30REC. fra le serie 
**IR- FB : 3 SERIE/10-20RIP./1'30REC. fra le serie

*IR- FB : 3 SERIE/10-12RIP./1'30REC. fra le serie 
**IR- FB : 3 SERIE/10-20RIP./1'30REC. fra le serie

*IR- FB : 3 SERIE/10RIP./1'30REC. fra le serie 
**IR- FB : 3 SERIE/10-20RIP./1'30REC. fra le serie 

1° MESO FS : 19GIU/16LUG 
3° MICRO : 03LUG/09LUG 

RISCALDAMENTO: Funicella o corsa blanda 5'/A seguire, su una distanza di circa 10 metri, andata in avanti e 
ritorno all'indietro, i successivi esercizi: corsa lat. Incrociando le gambe/corsa lat. incrociando gamba solo avanti/
corsa lat. incrociando gamba solo dietro/galoppo lat./calciata dietro dx, sx tesa/calciata dietro sx, dx tesa/corsa 
calciata dietro/skip dx, sx tesa/skip sx, dx tesa/skip/skip dx, calciata dietro sx/skip sx, calciata dietro dx/corsa 
saltellata con circonduzioni braccia per avanti in alto/corsa calciata con circonduzioni braccia per dietro in alto/
saltelli a gambe unite con circonduzioni braccia/saltelli in divaricata sagittale con circonduzioni braccia/corsa con 
spinte simultanee braccia in avanti, in alto e in fuori/affondi/ecc.

PREPARAZIONE FISICA GIUGNO - AGOSTO 2017 SPADA AZZURRINI / TRX

1. PIEGAMENTI SU UNA GAMBA, MANI IN PRESA NEUTRA * / L’intensita dell’esercizio aumenta in misura inversamente proporzionale alla trazione delle braccia (fino a 
mantenere le braccia costantemente tese durante l’intera esecuzione dell’esercizio)  Fig. A1-A2 

2. TRAZIONI PULLEY BASSO (ALTEZZA ADDOME), MANI IN PRESA NEUTRA E STRETTA * / L’intensita dell’esercizio aumenta in misura direttamente proporzionale 
all’inclinazione del corpo rispetto al terreno Fig. B1-B2 

3. PIEGAMENTI BRACCIA, MANI IN PRESA PRONA E LARGA* / L’intensita dell’esercizio aumenta in misura direttamente proporzionale all’inclinazione del corpo rispetto al 
terreno Fig. C1-C2 

4. CORPO PROTESO DIETRO CON PIEDI INFILATI NELLE CINGHIE, RACCOLTA GAMBE AL PETTO (JACKKNIFE) ** / Nel caso in cui l’esercizio fosse troppo intenso è 
possibile poggiare i gomiti a terra o eseguire l’esercizio crunch classico Fig. D1-D2 

5. PIEDE INFILATO IN ENTRAMBE LE CINGHIE, SPLIT SQUAT * / Prestare particolare attenzione all’instabilita. Avvalersi se necessario dell’ausilio di un supervisore per 
mantenere l’equibrio, tenendogli la mano. L'intensità dell’esercizio aumenta servendosi di sovraccarichi (manubri/ elastico passante sotto il piede d’appoggio e impugnato 
con entrambe le mani, ecc.) Fig. E1-E2 

6. TRAZIONI PULLEY ALTO (MANI ALTEZZA SPALLE), MANI IN PRESA PRONA E LARGA * / L’intensita dell’esercizio aumenta in misura direttamente proporzionale 
all’inclinazione del corpo rispetto al terreno Fig. F1-F2 

7. CORPO PROTESO DIETRO CON PIEDI INFILATI NELLE CINGHIE, PIEGAMENTI SULLE BRACCIA CON MANI IN APPOGGIO A PASSO LARGO * /  L’intensita 
dell’esercizio aumenta in misura inversamente proporzionale al passo delle mani rispetto al terreno (passo stretto, maggior intensità). Se l’esercizio è troppo intenso e 
possibile eseguire i piegamenti con le ginocchia o con i piedi in appoggio a terra Fig. G1-G2 

8. CORPO PROTESO DIETRO CON PIEDI INFILATI NELLE CINGHIE, RACCOLTA GAMBE AL PETTO CON ROTAZIONE GAMBE (JACKKNIFE LATERALE) ** Nel caso in 
cui l’esercizio fosse troppo intenso è possibile poggiare i gomiti a terra o eseguire l’esercizio crunch laterale Fig. H1-H2



FB

 ALLUNGAMENTO: SEQUENZA DI ESERCIZI IN PIEDI E A TERRA  COME DA SCHEDA ALLEGATA (2 SERIE PER ESERCIZIO / 30sec. PER SERIE)

RISCALDAMENTO: Funicella o corsa blanda 5'/A seguire, su una distanza di circa 10 metri, andata in avanti e 
ritorno all'indietro, i successivi esercizi: corsa lat. Incrociando le gambe/corsa lat. incrociando gamba solo avanti/
corsa lat. incrociando gamba solo dietro/galoppo lat./calciata dietro dx, sx tesa/calciata dietro sx, dx tesa/corsa 
calciata dietro/skip dx, sx tesa/skip sx, dx tesa/skip/skip dx, calciata dietro sx/skip sx, calciata dietro dx/corsa 
saltellata con circonduzioni braccia per avanti in alto/corsa calciata con circonduzioni braccia per dietro in alto/
saltelli a gambe unite con circonduzioni braccia/saltelli in divaricata sagittale con circonduzioni braccia/corsa con 
spinte simultanee braccia in avanti, in alto e in fuori/affondi/ecc.

1 2 3 4

*IR- FB : 3 SERIE08-12RIP./2'REC. fra le serie 
**IR- FB : 3 SERIE/10-20RIP./1'30REC. fra le serie 

*IR- FB : 3 SERIE/12RIP./1'30REC. fra le serie 
**IR- FB : 3 SERIE/10-20RIP./1'30REC. fra le serie 

*IR- FB : 3 SERIE/08-10RIP./2'REC. fra le serie 
**IR- FB : 3 SERIE/10-20RIP./1'30REC. fra le serie 

*IR- FB : 3 SERIE/10RIP./1'30REC. fra le serie 
**IR- FB : 3 SERIE/10-20RIP./1'30REC. fra le serie 

1° MESO FS : 19GIU/16LUG 
4° MICRO : 10LUG/16LUG 

PREPARAZIONE FISICA GIUGNO - AGOSTO 2017 SPADA AZZURRINI / TRX

1. PIEGAMENTI SU UNA GAMBA, MANI IN PRESA NEUTRA * / L’intensita dell’esercizio aumenta in misura inversamente proporzionale alla trazione delle braccia (fino a mantenere le braccia 
costantemente tese durante l’intera esecuzione dell’esercizio)  Fig. A1-A2 

2. TRAZIONI PULLEY BASSO (ALTEZZA ADDOME), MANI IN PRESA NEUTRA E STRETTA * / L’intensita dell’esercizio aumenta in misura direttamente proporzionale all’inclinazione del corpo 
rispetto al terreno Fig. B1-B2 

3. PIEGAMENTI BRACCIA, MANI IN PRESA PRONA E LARGA* / L’intensita dell’esercizio aumenta in misura direttamente proporzionale all’inclinazione del corpo rispetto al terreno Fig. C1-C2 

4. CORPO PROTESO DIETRO CON PIEDI INFILATI NELLE CINGHIE, CHIUSURE A LIBRETTO (PIKE) ** /  Fig. J1-J2 

5. PIEDE INFILATO IN ENTRAMBE LE CINGHIE, SPLIT SQUAT * / Prestare particolare attenzione all’instabilita. Avvalersi se necessario dell’ausilio di un supervisore per mantenere l’equibrio, 
tenendogli la mano. L'intensità dell’esercizio aumenta servendosi di sovraccarichi (manubri/ elastico passante sotto il piede d’appoggio e impugnato con entrambe le mani, ecc.) Fig. E1-E2 

6. TRAZIONI PULLEY ALTO (MANI ALTEZZA SPALLE), MANI IN PRESA PRONA E LARGA * / L’intensita dell’esercizio aumenta in misura direttamente proporzionale all’inclinazione del corpo 
rispetto al terreno Fig. F1-F2 

7. CORPO PROTESO DIETRO CON PIEDI INFILATI NELLE CINGHIE, PIEGAMENTI SULLE BRACCIA CON MANI IN APPOGGIO A PASSO LARGO * /  L’intensita dell’esercizio aumenta in 
misura inversamente proporzionale al passo delle mani rispetto al terreno (passo stretto, maggior intensità). Se l’esercizio è troppo intenso e possibile eseguire i piegamenti con le ginocchia o 
con i piedi in appoggio a terra Fig. G1-G2 

8. CORPO PROTESO DIETRO CON PIEDI INFILATI NELLE CINGHIE, RACCOLTA GAMBE AL PETTO CON ROTAZIONE GAMBE (JACKKNIFE LATERALE) ** Nel caso in cui l’esercizio fosse 
troppo intenso è possibile poggiare i gomiti a terra o eseguire l’esercizio crunch laterale Fig. H1-H2

J1

J2



A1 A2 B1 B2

C1 C2 D1 D2

E1 E2 F1 F2

G1 G2 H1 H2



ISTRUZIONI ANCORAGGIO TRX (ORIGINALE)
1



ISTRUZIONI ANCORAGGIO TRX (ORIGINALE)
2






