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Lista dei preferiti - Intervalli nascosti - Intervalli

brevi

Allenamento a intervalli - Resistenza: Intervalli brevi - Circuito: Sala

pesi

Questo allenamento della resistenza sotto forma di circuito allestito in una sala pesi viene assolto
seguento il principio di EMOM (Every Minute on the Minute).

Dimensione del gruppo

Modalita/svolgimento:

Carico:

Pausa:
Quantita di ripetizioni:
Quantita di serie:

Pause trale serie:

Durata unita di allenamento:

&

1 allievo per postazione

vogatore, biciclette da spinning, step, tappeto,
salto conla corda, ecc.

30 sec. con intensita elevata.

Il resto del minuto serve per riposarsi.
12 (6 per attrezzi)

1

nessuna

12 min.

Definire 2 attrezzi per ogni allievo. L'accento & posto sulla durata. Si tratta del principio di EMOM (Every Minute on
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the Minute). Suddividere gli allievi nelle diverse postazioni con attrezzi di resistenza.
In 30 secondi, gli allievi provano a percorrere la distanza piu lunga o a compiere il numero maggiore di ripetizioni.

Questo parametro individuale serve solo da misura per le ripetizioni seguenti. Si cerca di raggiungere l'obiettivo
guando inizia il minuto successivo.

Variante

Invece di un allenamento EMOM con distanza predefinita, si pud anche decidere prima la durata del carico.

In questo caso, raccomandiamo uno sforzo di 40 secondi e un recupero di 20. Esequire 6 ripetizioni per
attrezzo e poi cambiare.

Osservazione: con un carico massimo di 30 secondi, durante le 6 ripetizioni, gli allievi arrivano automaticamente
a uno sforzo quasi ottimale, ovvero un lasso di tempo di circa 40 secondi: I'equivalente di un intervallo breve.

Materiale: cronometro, attrezzi per la resistenza in palestra
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Allenamento a intervalli - Resistenza: Intervalli brevi - Circuito: Chi
riesce a fare ancora di piu?

Un circuito permette di allestire diverse postazioni che si prestano al meglio per I'allenamento di
intervalli brevi.

Dimensione del gruppo 1-2 allievi per postazione
Modalita/svolgimento: 10 esercizi(v. sotto)

Carico: 40 sec. aintensita media

Pausa: 20 sec.; spostamento al prossimo esercizio
Quantita di ripetizioni: 10

Quantita di serie: 2

Pause tra le serie: 2 min., attiva

Durata unita di allenamento: 22 min.

Allestire la quantita desiderata di postazioni (=ripetizioni). Distribuire gli allievi nelle postazioni. Dopo ogni
ripetizione (secondo una durata prestabilita) cambiare postazione.

Possibili postazioni:

« Burattino (jumping Jack)

« Saltare la corda(singola o double under)

« Arrampicata(filmato: mountain climbers)

« Ginocchia alte (filmato: high knees)

« Caviglie al sedere (filmato: butt kicks)

« Squat senza pesi(filmato: air squats)

- Bicicletta distesi sulla schiena (filmato: bcycle crunches)
« Twist russo (filmato: russian twist)

« Corsaallalinea(z. B. beriihren der Linie 1,2,1,3,1,4,1,5,1...)
« Burpee(je nach Niveau unginstig. filmato: burpees)

Materiale: cronometro, corda per saltare, tappetini(ev. tappetini da yoga).
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Allenamento a intervalli - Resistenza: Intervalli brevi: Inline - Ralley

L'allenamento aintervalli con i pattini inline viene eseguito in modo ludico sotto forma di gara.
Cio che permette agli allievi di non accorgersi dello sforzo fisico richiesto.

Dimensione del gruppo gruppi da 2

Modalita/svolgimento: Rally con pattini inline, a coppie ad alternanza

Carico: 30 sec.(preparare un percorso adeguato), intensita
elevata

Pausa: 30 secondi(per l'ultimo arrivato)

Quantita di ripetizioni: 10

Quantita di serie: 2

Pause tra le serie: 3 min., attiva

Durata unita di allenamento: 23 min.

L'allievo dietro si tiene saldo al compagno avanti(con una corda) che lo tira. Dopo due giri sulla pista, spostarsi
nella zona dei box. La squadra che compie per prima 10 giri vince la gara (serie).

Varianti

« Spingere l'allievo davanti.
- L‘allievo davanti si siede su uno skateboard, quello dietro corre.

Osservazioni

« | caschie l'equipaggiamento di protezione sono dobbligo. Prestare attenzione alla
sicurezza e alle capacita degli allievi.
« Segquire le raccomandazioni di sicurezza diramate dall’'upi per le scuole.

Materiale: pattini inline, corde, skateboard, demarcazioni, cronometro
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Allenamento a intervalli - Resistenza: Intervalli brevi: Nuoto -
Completare un puzzle

Gli allievi nuotano il piu velocemente possibile una determinata distanza e vengono distratti dallo
sforzo profuso grazie al carattere ludico del gioco.

Dimensione del gruppo gruppida 2

Modalita/svolgimento: nuotare, nuotare 25 metri in alternanza

Carico: ca. 30 sec. (in funzione del livello), intensita
elevata

Pausa: ca. 30 sec.

Quantita di ripetizioni: 10

Quantita di serie: 2

Pause tra le serie: 3 min., comporre il puzzle

Durata unita di allenamento: 23 min.

[l primo allievo nuota 25 metri. Appena arriva, parte il secondo allievo. Quando il secondo nuotatore arriva, il
primo ritorna con il pezzo di un puzzle. Quando arriva, anche il secondo allievo torna e porta il prossimo pezzo del
puzzle. Quale squadra riesce a completare per prima il puzzle?

Varianti

« Formare squadre da tre.
« Usare la tavoletta/le pinne

Osservazioni

« Osservare le direttive contenute nel promemoria sulla prevenzione degli infortuni di G+S
« Perle scuole: rispettare le linee guida cantonali (pdf)
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Materiale: puzzle, tavolette/pinne, cronometro
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