Il Diario dell’A.C. Cesena 2010-2011
PROGETTO PREPARATORIO AC CESENA
1° Period o - Ritiro o Malles

OBIETTIVE:

. Capacita zerobics;

. Innalzamento della potenza aercbica a 54 sogliz;
. Adattamento 2i lavori di musoolazione;

. Lawori di forza e biomeccanici sulle salite:

. Lavoro sul Core” e propriccettivo.

14 luglio 10

allenamento

Viaggio verso il ritiro di Malles

15 luglio 10

allenamento 1°

riscaldamento &'corsa 524 20 mobilits artiolare 2 terra - addominal - dorsli;
203523515 alkm 4100352533 5'10"4'55"al km+ 952 + 6 allunghi
sui 50mt tot 8km allunghi tot 300 mt

7'scafico colonna tot. 1:25

pomeriggio

corsa 3524 10 andature varie

test valutazione forza esplosiva arti inferioricon Opto Jump, Squot Jump,
Contro movimento Jump, Contro movimento Jump braccia libere

test velocita con fotocellule sui 10-20mt tot 40 mt

mister fase difensiva-tecnica 10 partitacon le mani + 10°di 10:10 2 met3
campo tot 1h 20°

16 luglio 10

allenamento 2°

20" lavoro preventivo addominali-dorsali-core

3x1500 potenza aerobica (test) esplorativi 2 sensazioni bene da 520%al
km -2 6'45" al km su pistarec 340" tot 4,5 km - tot 1:20'

pomerggio

corsa 3'3 52 + 5 stasioni con 4 ostacoli di 70 cm mebilita coxo-femo

rale + stazione di policoncomenza con palla medica diSkq ritomo 80 mt
in52 + 4'andature varie
tecnicotattica(tt) 45 Beediensha + 20’ d partitaa 4 porte + 5s@no ot 125

17 luglio 10

allenamento 3°

6'corsetta 52'4 core 15+ 20'lavoro propiocettivo con tavolette propio
cettive + 213 starioni circuito forza resistenza parteinferiore e superiore
+ Bx8 mt andature preatietismo + rapiditd 3x6 over 25 cm frontali 2 mt
2x6 over Bterali+ 2 mt + 2x4 mt + 2 mtap + 3 mt 20 mt + 6 allunghi
di 50 mt tecnic {tecnica di corsa 300 mt) tot 1:45"

pomeriggio

mister 15 atfivazione tecnicacon b palla + 6° BB mt con mobilita e andature
varie + 40't-t 42 partitelle 88 campo ridotto 20 partita + s@rico ot 1:40'

18 luglio 10

allenamento 4°

Corsa 6°52 + 4" stretching 5x andature sui 10 mt + 4 allunghi di 25 mt +
potenza aerobica 4x1.500 su strada (gruppi da 530"3l km - 6, - 6207,
635" 3l km) pec 340" tot 6 km + tot 40 + scarico + addominali 10’
pomeriggio

amichevole

Cesena - Valvenosta 4-0

19 luglio10

allenamento 5°

3'a %2 4+ 25 come (4)

4x4 ostacoll 3 10 mt lavoro preventivo e mobilita coxofemorale + poli
concorrenza paila medica Skg. + B0 mt 52

310 (svolti 2°2 52 4+ 6'3 53 4 2'3 52) capacita aerobica 2/l tot 6,1 km
rec ¥+ scafico colonna svolto in palestra 10°tot 1:35"

pomeriggio

mister 30" video analisi 10'riscaldamento tecnico 3 colori 6 andature e

mobilita + 40't-t 10°partitella con le mani + 20 coni piedi tot 1:35



20luglio 10

allenamento 6°

corsa 652 + 20'core + 30 dircuito artiinferiorn e superiori + 30° propio

gettivo agruppi + 2:3x8"isometria squot

rapidita fx6 scaletta + 3x caduta da 30cm + 6 over + 2 mt

3x4 cerchi +4 mt + 21 mt contro movimento + 4 mt + 2x psicocinetica
mlore 5mt tot 30mt + 4 allunghi temid 50 mt + scarico colonna 0t 1:35°
pomenggio

mister 17 riscaldamento con pallz + 6 mobilita andature + 35" fase di

fensiva 4 35 partita 9<9 40x50 mt 4 4'scarico colonna

21luglio 10

allenamento 7°

3352+ 20'diadd + dorsali 4 core + 12" dxcircuito mobilita articolare
con 4 ostacoli 4 2 ostacoli avanti dietro + 1 sotto + policoncomenza ¥
3lanci + potenza aerchica lavoro intermittente recupero attivoin 52 tot
6 krn {2400 mt ) 3x10 1% 150 mtrec 100 mt 4 2*-6x100mt rec 50
mt+ 3% 5x150 mtrec 100 mt + 3 all sui50mt con 2'di 52 e 1'diS2fi

nali + 6 scarico colonnagqruppi Aa29" Ba31°-Ca33"e Da35 sui 150
mt tot 1:25'

pomenggio

amichevole

Cesena - Valvenosta 7-0

22 luglio 10
RIPOSO tutto il giorno

23 luglio 10

allenamento

anivafii giocator:Y.N.- EB.- MP

f'a 52 + 10 andature con 4 allunghi potenza aerobica + 4x4' asoqglia 43'2
velocita di 52-53 tot 6 km tot 28'+ 15 scarico colonnatot 1:12°
pomenggio

mister 4'a 52 4 27 difesa con 2<23<3

YN+ 11'di 52 con 4 allunghi tecnici tot 1:40°

24 luglio 10

allenamento 9°

25'lavoro preventivo core + add + dorsali

Sx mobilita articolare con 4 ostacoli + 1 passaqgio sotto ostacolo + 5 mt
andature + palla medica lvoro aerobico

1"x10°a 53+ 2'palleggi tecnici + 2*- 9'con &x150 mt a31™- 27" rec 100 mt
+ 2'tecnica+ 3" 9 con @150 mta 31 27 rec 100 mt con 3 di tecnica
tot 6 km + 15 scarico colonna tot 1:40

pomenggio

mister risc con 7 andature e mobilita 8 mt + 4x passaqgio ostacoli + 5 mt
andature 4 slalom tre paletti 4 3 mt tot 30 mt,

4 mister t-t 4 30 di partitella 99 tot 1:30"

25 luglio 10

allenamento 10°

mrsa3 52 4 5'slanci alla e te mobilita articolare + 6'andatue + 40" palle inattive
15 drcuito forza resistenza + propriocettiva + testdi stiffness con Opto Jump
Hcaduta 30 cm 4+ 2 balzd da 50 cm

Ixcaduta 30 cm 4 1 balzo 50 cm

2x3 mit salto ostacods 4 3mit tot {12mi)

3x6 cerchi+ 5 mt tot 15 mt

310 mtcon 3 over 4 2 ower 2gli passo tot{30) mt tot 60mt

450 mt all tot 200 mt

pomeriggio

amichevole Cesena - Pergocrema 0-0

261uglio 10

allenamento 11°

25'core-add dorsali + 15 mobilita Sx4 ostacoli aperture coxofemorale +

| soprasotto ostacolo + 6 salti sul jumping + palla medica

+ gruppo A 3@'intermittente forza tot km 5 km rec 230" metri 1.650 mt
B 084" intermittente forza tot 4 km

+ 15" scarico colonna tot 1:35°

pomenggio

mister riscaldamento tecnico+ 10°prof + t1 11< 0 piu 25 partitella 9<9

ametacampo + 5 scarico colonna tot 1:40



27 luglio 10

allenamento 12°

wrsa 652 + 5 andature atletiche + potenza aerobica, su strada 5x1.500 mt
a54 bene tot 7.500 rec 330" tr2 ripetute

pomeriggio

mister 30’ con mister in Seconda + 10" a gruppi di 8 possessi palla + 25
partitellz 1:20"

28 luglio 10

allenamento 14°

15 riscaldamento con mobilita articolare + 35 palle inattive + divisione in
due gruppi:un gruppo in palestra un.giro di circuitoforza resisterzaalle mac
chine sotoniche + Z° gruppolavore propicecettivosu tavalette e bosu + 136
fip preverzione hamstring 4 33 dirconduzioni con palla medica diShkg.
asfemo

22 power + 2x2 dx e x balzo Cometti con attemaggio in eccentrica 4
2x2 balzi concentrid + 2 ostacoli di 50 cm

{6 balz)

33 mt con cambio di direzione in linea 6 mt tot 18 mt

4x5mt + 10 mt frequenza e ampiezza tot 60 mt

& un contro-movimento 4 5 mit tot 10 mt

3B mt partenza psicocinetica tot 24 mt 4 50 mt all tot 1:35"
pomenggio

amichevole

Cesena - Alto Adige 2-1

29luglio 10

AMllenamento 15°

matting riposo

pomeriggio

video 40°znalisi partita

20'riscaldamento con palla e prof + 42 ostacoli passaggio dellostacolo
tipo ostacolistz 46 mt in andature + 35°t t con mister

3 gruppi 6600 mt rec 250/300 mt a 52 gruppo A 201" 205" gruppo B
11" 214" qruppo € 220"tot 5,3 km lavoro alla VAM tot 1:15°

30 luglio 10

allenamento 16°

marting

10 riscaldamento+ A - 52 eccentrica flessori+ 6 @iciate; B- 2usu due bosu
6semi squot con palla medica + 6 skip; 4 C 2xBVarjucon 6skip; D - 22 balo
con palla medica 4 lancio mb, E- 2 eccin caduta 46 cddate, F 26 circon
durioni dxe st con palla medica kg 5,G - 26 semisquotkg 15+ 6 skip
SALITE

&x50mt 1°-3"inampiezza 2" 4" in frequenza 4 £x30mt come prima serie
+ 3x10 mt max stop al 5 mt +5 mt max + dopo la4/a ripetiziona si rien
trava con corsetta alfindietro totz ke seduta 350 mt

+in piano4x caduta da 45 cm con Contro Movimento + 3 mt sprint tot 15 mt

Note:

Quantificazione teorica
capacita aerobica 15 km + (6km di risc)
potenza zercbica 41 km
vam 5,3

palestra 4 sedute

core 8 sedute

coxo femorale 4 sedute
lvor di salita (1) 350 mt
Lavori propiocattivi quattro
lavoro alattacido 1

balz 20+ 4

velocits 300 mt (350

salite 350 mt

2llunghi 1.000 mt

TEST

Velocita 10-20 mt

Forza esplosiva 5j-cmj cmjlibero

Plicometria 10,5%

Potenza aerobica

Tutti i lavori aerobici sono supericri 3 6’ per avere uno stato sazionaric

dove i parametri cardiocircolatori {ventilazione, FC. e consumo di 02)



non cambiano nel tempo dopo il primo periodo di esercizio di 3
Piscina

Si utilizza con giocatori affaticati o che devono recuperare.

Salite

Oltre gli aspetti metabolic centralie di forza per gii artiinferior, studio, per ke
axelerarioni, la corsa in sdlita avelocita costante equivae dle accelerazioni su
terfeno piano, poiché 'angolo che il mrpo del cmidore forma con il terreno
inclinato & equivalente a quelio cheil corpo del comidore {che compie e ac-
celerazioni) forma con il temenc piano el dispendio energetico élo stesso.

2" Perlodo - Ritiro di Castrocare agosto 2010
OBIETTIVI:
. Capacita aerobica;
. Innalzamento dellz potenza aerobica a 54 sogliz;

. Adattamento ai lavor di muscoladione.

02 agosta 10
allenamento 1°

pamenggio

ora 652+ 25core + 13'%2 conallunghix 100 mt + 6x50 mit tot 2.500 mit tot 47
mister partitine 6<6 da 4'le seconde 2 3'tot 1:18"

03 agosto 10

allenamento 2°

Test con metabolimetro k4 su percorso suerba di 420 mt media 4 km +
test squot Jump - contro movimento Jump - contro movimento Jump
braccia libere test (controllo anti doping da parte del Coni)

pomenggio

20" riscaldamento con mister e prof (5 andature } 4 40't t +20°di partite
9<0tot 1:33'

04 agosto 10

allenamento 3°

25" lavoro preventivo add-dorsali core

forza 7 stazioni 3x A 6 affondi + 10 calcate, B 3xB semi sq con MB su
bosu + 10 skip; C 3xBvarju 14kg + 5 over saltelli, D - 35 cadute inecc

+ 10caldate; E 3xbdyx,sx 18kg stepup + 10 skip, F 3x8 5”50 + semisquot
con 28kg + 10 skip. G 3 dx, sx sloveni + 10 cakcizte

3yhdysx su20cm 4 scatto 5 mt (15 mt) 3x conce e cad uta Comett 2y,
o tot 6 dx + 36 cerchi 45 mt {15 mt) + 3xconcentrid 50 cm 4 3 balzi
50 cm tot 9 balzi + 5 mt tot 15 tot 50 mt + 5 scarico colonna tot 1:30
pomeriggio

20 mister e prof con 5" andature + 40°t-t con 3 contro2. E4 contro 5 +
6 partitine 6<6 da 3'e 2" 3lta intensita tot 1:40'

Y.N.eSV.100a52 + 15'S2 conallunghidi S0mte 130"a 532155 fc - Y.
N.e170fc SV

G. C problemi 3 un piede non ¢ allena

PS. periostite non si allena nel pomeriggio

05 agosto 10

allenamento 4°

Rizaldamento 7' corsetta 52'+ addominalie dorsali 22°4 12°mobilita arti
colare 4x6 ostacoli [mobilita coxofemorale) su e gil 5 mt andature ex po
liconcomenza con palla medica + RSA - lavoro a navetto 3x5 20 mt+ 20mt
{200 mtle serie pec 5 tot 600 mt dopo ultima serie+ 1200 353 tot 1.15'
Vo serelattati EC.2,7- Maserie MP 1BEG.13,-3/a serie G.C. 15, M.P
10 lavoro differenziato SV. 2x8 intermittente

pomeriggio

riscaldamento 20° con andature varie 4 t-t 507 + partitelle 9<9 a2 met2
campo tot 1:45

06 agosto 10

allenamento 5°

Corsa 652 4 5'straching + mobilita articol e con mani appogqizte alla rete
4 stazioni forza A - 3x4 dx, sxpower con pesodi 5 kg+ B B con 10 kg varju
+ B batrelli + C 3xA semi squot con palla medica Skq con 1 0calciate + D 36
circonduzioni spallecon 10 kg + 6 ripetizioni con speed leater 234 {44446
mit) cambi di direzione (28 mi) x4 scalin + Smt (15 mt); 3x6 over a campana
+ 5 mt{15mt); 2¢6 cerchi +5mt (10 mt) 3x partenza sedia con cont mov +
5mt {15 mt); 4 3x salto indietro pallone + 5 mt {15 mt) tot 70mt

+ 4 all di 50 mt {200 mt) tot 50°

pomeriggiotiscaldamento 20'misto + 45't t + 20" partitella 9<9 tot 130



07 agosto 10

allenamento 6°

corsaf' 524 10'mobilitd ed andature + palle inattive + rapidita mister 3wt

2mt tot 25 mttot 1:30

serg ore 2045 triangolare campo Manuza partite di 45°
Cesena-Parma 1-1; Cesena - Chievo 01

Note:

Quantificazione teorica
capacita aerobica 3 km
potenza aercbicz 8km
vam5,3 km

|2ttato 600 mt

palestra 2

core 3

cambi di direzione 30 mt
coxo femorale 1

lavori di salita

|lavor propiocettivi
lavoro alattacido 1

balzi 10

velocita 150 mt

TEST
Velocita 10-20 mt

Forza esplosiva sj-cmj-cmj-iibero

Test incrementale con metz bolimetro k4

Plicometria 10,5%

A.C CESENA

3" Perlodo - Cesena agosto 2010

OBIETTIVE:

somma mesocicli 1,2

1543=17km
414+ 8=49km
53 km

600 mt

4 + 2 =6 sedute
8+ 3=11 sedute
30 mt

4+ 1=5 sedute
350 mt

4

1
2047044=34

3004 150mt= 450

. Mantenimento della potenza aerobicaa 4 sogliz;

. Adattamento ai lavori di muscolazione:
. Lavori sulla RSA. (Repeated Sprint Ability).

09 agosto 10

allenamento 1°

pomeriggio

20 core, add, dorsali + capacita aerobica 24' {5 giri di campo 252+ 5giri
con all 70 mt ogni giro + 5 giri con all 40 mit) tot 4,5 km + 8x balzi su 5
ostacoli di 55 cm + 4 mt skip, tot {20+ 20) 40 toccate

20 partitellz 9<9 meti campo tot 133"

SA, non partitells, GP, G.C.e Appizh non bala

10 agosto 10

allenamento 2°

10" addeminali + forza A pressa 1x5"iso + 3x6 dx, sx spinta con una at
terro con due da 100-120 kg, B castelli 3x6”iso 8 rip con 55 kg, C3x10
panca piano 45 kg, D 3x 6affondi, E 38 bosu con Skg MB + 10 skip, F 3x5
eccentrica caduta + 10 cakciate, G 38 varju con 14 kg + 6 saltelli su over
H 3x4 ecc sloveni + 10 caldiate

3xh cerchi 4 5 mt tot 15 mt, 312 mt con 3 + 2 over tot 36 mt

mister tiri in porta 18-20 tifi 3 testa tot 1:30

SA paestraleg+ elastioo + 2x10°pimoa Skm-h e2 conaflunghi 50-100mt 4km
pomeriggio

20 risc con mister ef 5'52 4 50" tattica 4 arioni in concusioni velnci 4
20 partitellz 9-9 tot 1h30"

SA 10°a53 160-165f + 6 allunghi sui 50 mt 2 km 4+ tot 300 mt

11 agosto 10

allenamento 3°

amichewale Cesena - Pavia 3-0

un tempo atesta SA. svolge 2x10 primo a 53 a 165 di fc 2° con variadioni

finzle 2 180 di fc + mobilita articolare

12 agosto 10
allenamento 4°

25 core add dorsali + 6x6 ostacoli mobilita articolare + 8 mt andatura
atletica + palla medica esercizi di policoncorrenza

lavoro sercbico 210 intemmittente 17 {2 2 S247x150mta 30" rec 100 mt)
+4'pallegqgi, 7 + 252 + 3x150 mt rec 100 mt + 4x100 mt 3 15" rec 50 mt



tot 4km tot 1:15
pomeriggio
fiscaldamento 20 con andature varie + t-t 50"+ partitelle 9<9 3 met3

campo tot 1:45

13agoesto 10

allenamento 5°

matiing allenato 5A.lavoro diforza + 2 km a53

Triangolare pomeriggioore 16

Cesena - Bellaria 1-0 - Cesena - Sangiovese 5-4 (ai rigori)

Note: EG. i flessor stanchi, ML principie di pubalgia, ML add uttore stanco

{cross) MP traumatico, D. P ripreso da un affaticamento al retto femorale.

16agoste 10

allenamento 6°

esequono test k4 SV Y N-SA

pomenggio

corsa 352 + 2" mobilita Bvoro aerobico 3x7° 1° allunigo sui 40-20mt, 2°
con allungo sui 20 mt 3" con allungo sui 16 mt su lato lungo tot 21°4,5km.
Balzi 4%5 su ostacoli 55 cm in sucessione tot 20 balzi

Partitellz 9»9 2 meta campointensa buon impagno 25 tot 1:10°

17 agesto 10

allenamento 7°

24" add ominali-dorsali - ecc flessori esercizio nordic 4+ 6 mobilita artico
lare, 4 serie con Bostacoll + lavoro di RSA 5x204 20 a2 navetta rec 207 tot
A0 mt rec 3'+ 630 m con Cd Arec 407180 mt) + Bx20mt in linea rec 20°
recupero attivo (160 mt) tot 540 mt di RSA

+ 25 tiri da varie posizioni tot 1:20'

pamenggio

20'risc mister in seconda + 45't-t attacco contro difesa + 4 partite 6<6

da ¥'(2ltz intensitd) campo doppia area tot 130

18 agoste 10
allenamenta 8°

20'torello + 45'palle inattive tot 1:05

pomenggio
amichevole Cesena-Compagine Romagna 440

19agosto 10

allenamento 9°

Corsa6'52 + 5 mobilita con nastro +15'addominali- dorsali 10 tecnica +
partitella 9>9 15 tot 1:10"

P, MP M. T e T fatto 10x4x22 mtin 620" + B'con variazdioni

20agosto 10

allenamento 10°

Corsa 5'5245' mobilita articolare 4 5 andature skip 4 velocita 4x8 mt sla
lom due paletti 32 mt; 28 mt salto ostacolo rapido tot 16 mt, 2x5 mt
contromovimento 10 mt, 2x5 mt partenza due appoggi 10 mt, X5 mt a
L10tot BOmt+ 25'+ 40°t t + 18"9>9 metd campo tot 1:22'

Y M.+ corsa 1252 finali

21agosto 10

allenamento 11°

Corsa 3'52 + mobilita articolare 4+ andature tot 15'+ palle inattive 45°+
rapidita 12x2 mt partenzz in movimento tot 25 mt tot 1.20'

sargore 20- amichevole Cesena - Brescia 1-1

23agosto 10

allenamento 13°

6'corsa +3'mobilita articolare + lavoro aercbico 1°x8°(3'a 52+ 4 allunghi
di 50 mt, rec 100} + 2%7 coninserimenta di 6 scatti da 18 mt tot 4 km
5 mobilita su ostacoli 4 5x5 balzi (10 con pausa+ 15 consecutivi) tot 25
(5 A, B.CeML, skip su over)

partitella meta campo %9 tot 1:15'

24agosto 10

allenamento 13°

corsa 3'52 4+ 20'core con esercizionordic 3x5 eccentrica flessori + 5 an
dature abe corsa 4+ lavoro su RSA con Bx20 mit in linea rec 20" attivo (160

mt) rec attivo 2'+2'+ &30 mt tipo test di bansbo con Cd A rec 307 (180



mt) rec 2' attivo + 2’4 6x20 mtin linea (120 mt) rec 20"con partenza al-
ternando 12 gamba di spintadx = + tot rsa 460 mt
mister 20 tiri da varie posizioni tot 120'no in G. P, MLe GC.

25 agosto 10
allenamento14°®
15' riscaldamento + amichevole in Bmigliacon Primaweraun tempo atestz 45'

26 agosto 10
allenamento 15°

15 riscaldamento (4°52 + streching + 5 andature} Th tt + 18" partitella
9<9tot 1:32

+YNE5. 10252

27 agosto 10
allenamento 16°

risc 10+ Th palle inattive + rapidits 3x4 partenzain movimento 2 mt tot
25 mt tot 1:20'

Viaggio a Roma

28 agosto 10
allenamento 17°

5 fiscaldamento + rifinitura 15 pallegqi liberi + 5° rapidita con andature
varie 4 scafico colonna tot 30°

campionato 1/a giornata - ore 20:45'
Roma - Cesena 00

Note:

Quantificazione teorica
capacita aerobica + {4 km di risc)
potenza aerobica 17 km
lavoro alla VAM

pakestra 1

core 3

mobilita coxo femorzle 4
lavon di salita

r:2 1.000 mt

lavori propiocettivi
lavoro alattacido1

balzi 85

velocita 130 mt (350)
salite 350 mt

allunghi 1.000 mt

somma mesocicli 1,2, 3

17+4=21km
494 17=66km
53

6+ 1=Tsedute
1143 = 14sedute
5+4=9

350 mt

600 + 1.000=1.600 mt
4 sedute

1 seduta
J4485=119

450 4 130 =580 mt
350 mt

1.00:0 mt




