Preatletismo

Con Il termine preatletismo molto spesso
iIndichiamo quellayenerale cioe una serie d
esercitazioni che sviluppano la forza.a caric
naturale in eta giovanile, favorendo lo
sviluppo armonico ed equilibrato e creando
presupposti muscolari per un corretto

apprendimento della tecnica



serie di 20(30[40 npgtnz oni Si possono eseguire anche con un balzo per sollecnare maggior-
mente la muscolatura estensoria e con bilanciere sulle spalle fino al 50% del PESO Corporeo,

Esercizio . 4 - Mollggi ia et sia veloc, anche su i un arto alla vola. Seri i 30/40
&M@i@%mm~

b
d P f
Esercizio n. 10 - Cmmm mmmmwd’m 8“0 sotto il u“om suse Esercizion. 9 - Conuopimu successive (si picga 'ano che resta fenmo). Si eseguono. anche
guono in serie di SIWBRO anche con cmturc con cinture zavorrate in serie di 20/30/40 ripotizioni. Si possono esegmre anche con balzo ¢

snuo al wllone.



ﬁ%%

14 - Balzi simultanei (detti anche di rana). Non si eseguono pii di 10 balzi in una

serie. Si effettuanc 3/4/% serie, anche con cinture zavorrate.

Esercizio n. 22 - Per i muscoli
flessori delle braccia, dei pettorali
¢ dorsali. Si eseguono anche con
cinture ¢ con impugnature a polli-
¢i in dentro ed in fuori, in seric di
10420 ripetizioni.

Esercizio n, 23 - Per muscoli addominali. In serie
veloci di 10/15/20 ripetizioni.

i'

Esercizio n. 24725 . Per muscoll
addominall ad impegno crescente. In

te di 10/15/20 ripetizioni
anche con pisstra &i bilanciere 1enuly
dietro la nuca.

e aaa— |

Escrcizio n. 18/19 - Piegamenti sulle bruccia o corpo roteso in serie di 10/20/30/40 ripetizio-
ni. Si escguono anche poggiando sulle spalle una piastra di bilanciere di peso variabile da §
& 20 kg. Ponendosi in decubito supino su di una panca, si pud usare un bilanciere per seguire
il classico movimento di piegamento estensone delle braccia per impegnare pressoché gli
stessi muscoll. In questo caso il peso del bilanciere deve

Bsercizio n. 20721 - Pleg i sulle b
eseguono anche con cinture in serie & lmmmm

E—-_qﬂs%_ Psgfmlgwll.nmd shel &m Andatura walicllat
cessiva o cosce »erie di 40/SOY60 nnclu-




Perpreatietismo specificovanno invece mtese
esercitazioni che hanno un rapporto piu
diretto con la corsa, collegate allo sviluppo
della tecnica: tra questk andature,che
sviluppanole capacita coordinative, la
flessibilita;la forza etc. 5 \
bSEtfS | YRIFIUdZINBE § T2y
e la sensibilita si acquista con esercizi
appropriati possibiimente a piedi nudi. -7,
[ 2y dzyl o0l RANB At O
suddivisione possiamo distinguere:






1 - Andature prevalentemente per
|a sensibifitagpropriocettiva

-

AjAndature.su avampiedi o sui talloni

ARullata tallone pianta- avampiede
(anche indietro)

A Avampiedetallone-avampiede
Awdzt € F GF GaLIAYyUl €
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in doppio
appoggio
con

“ficChiamo
ginocchia al
petto
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