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COMITATO

TRAINING AT ROME

LO SPORT A CASA TUA

Allenamento generale per bambini e ragazzi

Durata della sessione: 30min

Ho voluto suddividere tre parti fondamentali della preparazione atletica che deve avere un qualsiasi
ragazzo/a utili in tutte le discipline sportive. Questo circuito si divide quindi in una prima parte
relativa al potenziamento delle braccia, una seconda parte relativa alla tenuta degli addominali/core
stability e una terza parte relativa al potenziamento delle gambe. Il tutto va accompagnato ad una
prima fase di riscaldamento molto leggera e ad una fase di stretching dinamico e non.

Riscaldamento (7min):

-3x30 sec di saltello alla corda vario, se non si ha la disponibilita di saltare in giardino e in casa risulta
difficile saltare la corda, dei semplici saltelli aprendo e chiudendo le gambe coordinate con lo
spostamento delle braccia avanti e dietro va bene;

-3x10 sec skip ginocchia alte sul posto;

-3x10 sec calciata alta sul posto;

-3x10 volte circonduzioni delle braccia (avanti destro, avanti sinistro, dietro destro, dietro sinistro,
avanti tutte e due le braccia, dietro tutte e due le braccia);

Sarebbe meglio non riposare troppo tra i vari esercizi, cosi si mantiene alta la temperatura corporea
elevata e si ¢ predisposti meglio ai seguenti esercizi.



Potenziamento delle braccia (3 min):

GLUTH

Biceps brachii

Brachialis (long head)

Biceps brachii
(short head)

Brachioradialis

-3 serie da 5 piegamenti con
ginocchia appoggiate o se ci si riesce
meglio con gambe protese (posizione
normale del piegamento);

- 2x5 volte per braccio (2 min): in
posizione di quadrupedia sollevare la
gamba sinistra e far scivolare in
avanti il braccio opposto cosi da
caricare la maggior parte del peso sul
braccio che resta fermo (in questo
caso il sinistro), ripetere con I’altra
gamba.

Da questa posizione portare il
braccio opposto avanti, cercando di
tenere contratti glutei e addominali;

2xSripetizioni per braccio curl (2min): si tratta dei
classici “bicipiti” svolti con manubri in palestra, in
casa si possono utilizzare bottiglie o pesi casalinghi.



Addominali e core stability:

-3x15 sec di tenuta nella classica posizione di plunk
(2min); consiglierei solamente I’immagine superiore per
evitare poi posizioni scorrette;

- 2x5 volte di chiusure a
libro(Imin): per chi
volesse aumentare la
difficolta, si puod tenere
in mano un qualsiasi
oggetto che  deve
arrivare a toccare i piedi.

Potenziamento gambe:

-2x6 squat: il classico squat, attenzione a non oltrepassare con le
ginocchia le punte dei piedi, scendere fino a quando si sente che
si ha il controllo del proprio corpo; per chi volesse aumentare la
difficolta, si puo usare un qualsiasi oggetto da tenere in mano.




-2x6 volte balzi a rana esplosivi sul posto.

2x5 volte balzi su superficie rialzata.

Stretching:

Stretching per il muscolo ileopsoas: da questa posizione cercare di
spostare la gamba davanti in modo da allungare il muscolo per circa
tre tratti.

Stretching per piriforme:




Stretching per bicipite

E.... se volete un fisico come quello degli omini in figura, ripetete la sessione quattro volte a settimana.
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