
Lista dei preferiti – Intervalli nascosti – Sprint
ripetitivi

Allenamento a intervalli – Resistenza: Sprint ripetitivi – Staffette:
Paradiso e inferno

Questo gioco molto conosciuto e apprezzato dai bambini può essere integrato molto bene in un
allenamento a intervalli. Il divertimento è garantito! E anche i risultati!

Dimensione del gruppo 16 persone, squadre da 4

Modalità/svolgimento: staffetta; 4 squadre si affrontano

Carico: 10 sec; intensità massima

Pausa: ca. 30 sec; passiva

Quantità di ripetizioni: 6

Quantità di serie: 2

Pause tra le serie: 3 min., attiva; esercizi di coordinazione

Durata unità di allenamento: 11 min.

Disporre dei cerchi lungo il percorso dello sprint. Correndo gli allievi devono passare
da un cerchio all’altro.

Variante

• Saltare a gambe unite in tutti i cerchi. Saltare nei cerchi correndo all’indietro.
Dopo la parte con i cerchi, definire anche un breve percorso per uno sprint.
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Materiale: cerchi a sufficienza
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Allenamento a intervalli – Resistenza: Sprint ripetitivi – Staffette:
Corsa a pendolo di coordinazione

Una corsa a pendolo con degli esercizi di coordinazione durante un allenamento a intervalli
permette di stimolare su più fronti gli allievi coinvolti.

Dimensione del gruppo 16 persone, squadre da 4

Modalità/svolgimento: staffetta; 4 squadre si affrontano

Carico: 10 sec; intensità massima

Pausa: ca. 30 sec; passiva

Quantità di ripetizioni: 6

Quantità di serie: 2

Pause tra le serie: 3 min., attiva; esercizi di coordinazione

Durata unità di allenamento: 11 min.

Gli allievi percorrono una distanza definita e disseminata di demarcazioni svolgendo
un esercizio di coordinazione.

1° giro: mentre si corre lo sprint, far rotolare un cerchio accanto a sé.
2° giro: far rimbalzare una palla.
3° giro: giocolare con palline da tennis.
4° giro: tirare verso l’alto una pallina da ping pong con la racchetta.

Riconsegnare il materiale alla fine dopo aver superato la linea finale.

Variante

• Con altri materiali, eseguire diverse ripetizioni con il rispettivo materiale.
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Materiale: demarcazioni, cerchi, palle, racchette da ping pong, ecc.
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Allenamento a intervalli – Resistenza: Sprint ripetitivi – Staffette:
Corsa alla linea con dado

Questa corsa alla linea con dado è molto intensa. Inserendo aspetti ludici gli allievi tuttavia non si
accorgono che stanno eseguendo un allenamento a intervalli.

Dimensione del gruppo 16 persone, squadre da 4

Modalità/svolgimento: staffetta; 4 squadre si affrontano

Carico: 10 sec; intensità massima

Pausa: ca. 30 sec; passiva

Quantità di ripetizioni: 6

Quantità di serie: 2

Pause tra le serie: 3 min., attiva; esercizi di coordinazione

Durata unità di allenamento: 11 min.

Demarcare 6 linee. L’allievo tira il dado, corre fino alla linea che corrisponde al numero ottenuto e poi ritorna.

Variante

• Con due dadi. Il numero inferiore indica le ripetizioni, il numero maggiore la linea da
raggiungere..

Materiale: dadi, oggetti per la demarcazione
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Allenamento a intervalli – Resistenza: Sprint ripetitivi – Staffette:
Telefono

Ascoltare attentamente, fornire una prestazione fisica e rappresentare correttamente quanto
ascoltato. Chi riesce a fare tutto ciò in un allenamento a intervalli?

Dimensione del gruppo 16 persone, squadre da 4

Modalità/svolgimento: staffetta; 4 squadre si affrontano

Carico: 10 sec; intensità massima

Pausa: ca. 30 sec; passiva

Quantità di ripetizioni: 6

Quantità di serie: 2

Pause tra le serie: 3 min., attiva; esercizi di coordinazione

Durata unità di allenamento: 11 min.

Il docente mostra al primo corridore un bigliettino con una frase (se possibile ogni volta una frase diversa ma con
lo stesso numero di parole). Gli allievi sono disposti negli angoli della palestra.

La prima persona parte correndo e sussurra la frase nell’orecchio del compagno. Quale gruppo riesce a ripetere la
frase correttamente alla fine della staffetta?

Variante

• Variare la lunghezza delle frasi o aggiungere combinazioni numeriche.

Materiale: carta e penna
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Allenamento a intervalli – Resistenza: Sprint ripetitivi – Staffette: Tiro
al bersaglio sotto pressione

L’obiettivo di questa staffetta è riuscire a centrare dei bersagli sotto pressione. Un’impresa non
semplice durante un allenamento a intervalli.

Dimensione del gruppo 16 persone, squadre da 4

Modalità/svolgimento: staffetta; 4 squadre si affrontano

Carico: 10 sec; intensità massima

Pausa: ca. 30 sec; passiva

Quantità di ripetizioni: 6

Quantità di serie: 2

Pause tra le serie: 3 min., attiva; esercizi di coordinazione

Durata unità di allenamento: 11 min.

Un allievo esegue correndo il giro della palestra, mentre gli altri tre cercano di ottenere il maggior numero di tiri
al bersaglio (p. es. volani in un cerchio). Sommare tutti i tiri riusciti. Chi riesce a ottenerne più degli altri?

Variante

Più difficile

• Cambiare il bersaglio per rendere i tiri più difficili.

Materiale: volani da badminton o palle, oggetti come bersaglio (cerchi, secchi, ecc.)
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