
ALLENAMENTO ATLETICO DI PRE-

PREPARAZIONE 
 

 

Alcune raccomandazioni prima di iniziare il programma: 

1) Lascia in media 1 giorno di riposo tra ogni allenamento; l’ideale è farne 3-4 a settimana. Se 

effettui anche il programma di potenziamento, attieniti alle indicazioni dell’articolo da cui hai 

scaricato questo protocollo. 

2) Alla fine di ogni allenamento (o alla fine del riscaldamento) esegui gli allungamenti funzionali 

della seconda pagina. Falli con cautela e gradualità, ne trarrai beneficio.  

3) Se sei stanco puoi fare un giorno di riposo in più del solito. 

4) Le sedute con asterisco* sono quelle più impegnative; se dopo il riscaldamento di queste 

sedute sei stanco o non ti senti in forma, opta per 25-30’ di corsa lenta o in leggera progressione. 

 

 
• 1° seduta: Corsa lenta 7 min.- stretching 2-3 min. – corsa continua lenta 20 min.  

• 2° seduta: Corsa lenta 7 min.- stretching 2-3 min. – corsa continua lenta 25 min. o in leggera 
progressione  

N.B.: se nelle prime sedute fai molta fatica, ripeti il secondo allenamento fino a quando riesci a 
concluderlo con un minimo di freschezza. Se invece hai già corso 25-30’ nei giorni precedenti, 
passa direttamente alla 3° seduta. 

• 3° seduta*: Corsa lenta 7 min.- stretching 2-3 min. – 5’ corsa continua lenta – 10’ Fartlek (30”      
medio-veloci + 1’ lento) – 5’ corsa continua lenta o in leggera progressione. 

• 4° seduta: Corsa lenta 7 min.- stretching 2-3 min. – 10’ corsa continua – 5’ di Allunghi (20” 

veloci + 40” da fermo) – 10’ corsa continua lenta o in leggera progressione  

• 5° seduta*: Corsa lenta 7 min.- stretching 2-3 min. – 5’ corsa continua lenta – 20’ Fartlek (30”      

veloci + 1’ lento) – 5’ corsa continua lenta 

• 6° seduta: Corsa lenta 7 min.- stretching 2-3 min. – 25’ corsa continua lenta/media 

• 7° seduta*: Corsa lenta 7 min - stretching 2-3 min. – 5’ corsa continua lenta – 5’ di Allunghi 

(15” molto veloci + 45” da fermo) – 5’ corsa continua lenta – 5’ di Allunghi (15” molto veloci + 

45” da fermo) – 5’ corsa continua lenta 

• 8° seduta: Corsa lenta 7 min.- stretching 2-3 min. – corsa continua 25 min. in leggera 

progressione. Se sei stanco, solo corsa lenta 

• 9° seduta*: Corsa lenta 7 min - stretching 2-3 min. – 5’ corsa continua – 10’ Intermittente (30” 

veloce + 30” lenti, alternati) – 10’ corsa continua in leggera progressione 

• 10° seduta: Corsa lenta 7 min - stretching 2-3 min. – 15’ di corsa continua lenta - 10’ di corsa 

media 

• 11° seduta*: Corsa lenta 7 min - stretching 2-3 min. – 4’ corsa continua lenta – 4’ di Allunghi 

(15” molto veloci + 45” da fermo) – 4’ corsa continua lenta – 4 Allunghi (40 metri quasi alla 

massima velocità con 1’ di recupero da fermo) – 8-10’ corsa continua lenta 

• 12° seduta: Corsa lenta 7 min.- stretching 2-3 min. – 25’ corsa continua lenta/media 

• 13° seduta*: Corsa lenta 7 min - stretching 2-3 min. – 8’ Intermittente (30” veloce + 30” lenti, 

alternati) – 5’ corsa continua lenta - 8’ Intermittente (30” veloce + 30” lenti, alternati) 

• 14° seduta: Corsa lenta 7 min.- stretching 2-3 min. – 25-30’ corsa continua lenta/media 

• 15° seduta*: Corsa lenta 7 min - stretching 2-3 min. – 4’ corsa continua lenta – 5’ di Allunghi 

(15” molto veloci + 45” da fermo) – 4’ corsa continua lenta – 5 Allunghi (40 metri quasi alla 

massima velocità con 1’ di recupero da fermo) – 8-10’ corsa continua lenta 

N.B.: quando arrivi in fondo al programma, puoi ripetere dalla 10° alla 15° seduta. 

https://www.mistermanager.it/lallenamento-estivo-del-calciatore/


Movimenti di allungamento funzionale 
 

ESERCIZIO 1 (natural squat) 
I piedi dovrebbero essere tenuti ad una distanza pari a quella delle spalle e 

leggermente ruotati verso l’esterno; i talloni non si devono sollevare dal 

suolo; nel caso questo avvenga, significa che si ha una rigidità a livello 

della flessione della caviglia. In questo caso dopo qualche seduta, la 

rigidità dovrebbe attenuarsi. Il movimento deve essere fluido, ma non 

eccessivamente veloce. Video esemplificativo. 

6-10 ripetizioni in tutto. 
 

 

ESERCIZIO 2 (stacco ad 1 gamba) 
Dalla posizione eretta si esegue una flessione in avanti del busto come 

nella figura, mantenendo il più possibile dritti entrambi gli arti inferiori, 

portando il busto ad un angolo di 90° rispetto alla gamba in appoggio; 

successivamente si ritorna alla posizione di partenza per poi eseguire lo 

stesso movimento con l’altra gamba.  Video esemplificativo. 

5-6 ripetizioni per gamba. 
 

 

ESERCIZIO 3 (affondo) 
Si esegue un lungo passo in avanti e si scende con il bacino fino a 

toccare il suolo con il ginocchio dietro. Il ginocchio anteriore deve 

essere “dietro” alla punta del piede. È da prestare particolare attenzione, 

soprattutto le prime volte, alla lunghezza del “passo”; questo dovrebbe 

essere il più lungo possibile in relazione alle proprie possibilità, ma se 

si percepisce molta rigidità, conviene limitare il movimento fino a 

quando si acquisisce una sufficiente mobilità. Video esemplificativo. 

5-8 ripetizioni per gamba. 
 

 

ESERCIZIO 4 (affondo laterale) 
Si inizia divaricando ampiamente le gambe mantenendo i piedi 

leggermente ruotati verso l’esterno; successivamente si porta il 

peso su una delle 2 gambe (come in figura) e la si piega fino a 

quando la mobilità lo consente, ma senza mai provare fastidio-

dolore agli adduttori o al ginocchio. Si mantiene la posizione 

per circa 2” e poi si ritorna a quella iniziale. Video 

esemplificativo. 

4-5 ripetizioni per gamba. 
 

 
Importante: è da prestare attenzione ad eventuali differenze di mobilità tra le 2 gambe. Infatti, 

l’esecuzione dei movimenti in maniera asimmetrica (ad esempio allungandosi maggiormente con 

una gamba rispetto all’altra) può esacerbare ulteriormente le differenze di mobilità. Invece, il 

rallentamento del movimento con l’arto meno stabile/mobile permette (nel lungo termine) di 

colmare eventuali piccole lacune in termini di flessibilità ed articolarità. 

https://www.youtube.com/watch?v=rMvwVtlqjTE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=HtHxnWmMgzM
https://www.youtube.com/watch?v=DlhojghkaQ0
https://www.youtube.com/watch?v=UkE10UPrzq0
https://www.youtube.com/watch?v=UkE10UPrzq0

