Progetto SPORT SCUOLA DISABILITA’
UdA n°l PREATLETISMO

Percorso sviluppo della Forza muscolare

Il presente programma di esercizi a corpo libero ha come obiettivo lo sviluppo della Forza mu-
scolare, pre requisito importante per lo svolgimento delle UdA finalizzate all’acquisizione di

competenze tecniche in alcune specialita dell’Atletica Leggera paralimpica.

Accanto alla rappresentazione degli esercizi vengono indicati i muscoli (o le regioni muscolari)
particolarmente interessati nell’effettuazione dell’esercizio stesso.

Jumping Jack Ripetizioni: 2 x 40” Recupero: 1’30”

.
M Muscoli principali [l Muscoli secondari [l Muscoli accessori

Glutei

Quadricipiti
Femorali

M Muscoli principali [l Muscoli secondari [ Muscoli accessori



Mountain climbers Ripetizioni: 2 x 30” Recupero: 1’30”

8

Cardio
Glutei Addominali

Quadricipiti

M Muscoli principali [l Muscoli secondari [l Muscoli accessori

Salti sul posto Ripetizioni: 2 x 30” Recupero: 1°30”

8

Cardio

Glutei

Addominali

Polpacci
Quadricipiti

W Muscoli principali  [ll Muscoli secondari [l Muscoli accessori

Piegamenti facilitati  Ripetizioni: 2x 10 Recupero: 1’30”

Deltoidi

Pettorali

B Muscoli principali  [ll Muscoli secondari [l Muscoli accessori




Jump frog Ripetizioni: 2 x 30” Recupero: 1’30”

Glutei

Cardio

Quadricipiti

M Muscoli principali [l Muscoli secondari [l Muscoli accessori

Twist inverso  Ripetizioni: 2 x 20 x per lato Recupero: 1°30”

Retto
Addome

W Muscoli principali [l Muscoli secondari [] Muscoli accessori

Lombari a terra  Ripetizioni: 2x20 Recupero: 1’30”

Femorali Glutei Lombari
Area bassa dorsali

M Muscoli principali [ll Muscoli secondari [l Muscoli accessori



Chiusure a libro  Ripetizioni: 2x 15 Recupero: 1’30”

M Muscoli principali  [ll Muscoli secondari  [ll] Muscoli accessori

Burpees Ripetizioni: 2x 10 Recupero: 1°30”

Full Body

Se hai trovato grande difficolta nell’esecuzione degli esercizi puoi agire in due modi:
=  Diminuisci il numero di ripetizioni o la durata degli esercizi
= Aumenta i tempi di recupero previsti

Con gradualita cerca, nelle successive sedute di allenamento, di avvicinarti alle indicazioni
previste per ogni singolo esercizio.



Scheda di monitoraggio

Scala di BORG
e o _ge 0 Nessuno sforzo
Esercizi di FORZA
1 Appena percettibile
) ) ) . ) 2 Molto leggero
La scheda di monitoraggio dovra essere compila-
. . . .. 3 Leggero
ta ad ogni esecuzione del Programma di esercizi
. 4 Moderato
Per la definizione dell’intensita dell’esercizio uti-
i i . i 5 Moderatamente intenso
lizzare la Scala di Borg (a fianco), che misura la
. . , 6 Intenso
percezione soggettiva dello sforzo. E’ importante
e e , 7
che il giudizio personale sull’allenamento venga Molto Intenso
segnato appena terminata |'effettuazione dello 8
stesso. 9 Quasi massimale
10 Massimale
Indica se | esec-uzi-one e .st.ata Valore scala di
Data completa (tutti gli esercizi) o Note

parziale (almeno 5 esercizi)
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