“Hard work beats talent when talent doesn’t work hard.” - Tim Notke

Created by Coach Greg Eichler, Gobles Football in Gobles, Ml




® Siate creativi con il vostro Work-out. Trovate oggetti in casa / in cortile che potete usare
come peso / resistenza: bottiglie o canestri di plastica (riempiti d’acqua), secchi riempiti
di oggetti pesanti ecc.

® [niziate ogni allenamento con un riscaldamento dinamico;

® |l gruppo muscolare definito “core” (addominali, obliqui interni ed esterni, la parete
addominale posteriore e il diaframma) verra allenato a giorni alterni;

® Allenerete la forza nei giorni A-C-E (ad es: Lunedi, Mercoledi e Venerdi), e conditioning
/ corsa B e D (Martedi e Venerdi);

® Lavorerete anche un po' per I'agilita, cambio di direzione e velocita insieme al lavoro
sulla forza;

® Nei giorno di allenamento della forza, ci si concentrera su specifiche parti del corpo;

e \Work-out completo con attrezzatura minima o carico naturale. Se possedete manubri o
altri attrezzi per il fitness, usatell quando necessario!

e Have fun! Divertitevi!



Puo essere eseguito sul posto, meglio, se possibile, all'esterno, nel cortile o sul vialetto (purché da soli).

Jog sul posto (30 secondi)

High knees sul posto (30 secondi)

Butt kickers stazionari (30 secondi)

Lunge (affondi) and Twist (10 in totale) >

Jumping jacks (25 totali)
Arm circles — rotazione delle braccia (15 secondi stretti, 15 secondi larghi)

Hip rotations - Rotazioni dell'anca (fingere di scavalcare una recinzione con ciascuna
gamba, alternativamente. Il movimento completo, avanti e indietro, vale 1 ripetizione)
(5 ripetizioni per gamba);

Bodyweight squats, tenendo le braccia dritte davanti (20 totali)
Stretching

@) Gambe larghe, abbassati al centro (10 secondi)

Abbassati verso destra e, alternativamente, a sinistra (10 secondi)

Gambe unite, abbassati al centro (10 secondi)

Fenicottero, (su una gamba, piegare e trattenere il piede opposto dietro (10 secondi ogni piede)
A terra, butterfly stretch — gambe larghe e portare il petto a terra (10 secondi)

Piegare una gamba alla volta, trattenendo il piede verso il bacino, e ripetere (10 secondi per lato)
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LEGS AND SHOULDERS
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e 2 serie per ogni gamba
o 17 serie = 20 ripetizioni
o 2" serie = 20 ripetizioni

e Schiena dritta, spingete il ginocchio
verso
I'alto!

e Con un rialzo!




e 3serie
o 1~ serie = 8 ripetizioni
o 2" serie = 8 ripetizioni
o 3" serie = 8 ripetizioni

e Eseguendo I'affondo, spingete Iin
fuori il fondoschiena, mantenete il
busto eretto e gli addominali
contratti.

Side to side;:




e 3 serie
o 1~ serie = 8 ripetizioni
o 2" serie = 8 ripetizioni
o 3" serie = 8 ripetizioni

e Potete usare una sedia, una el
panca piatta o persino una > 7 i e
i | i Y s
gradinata! .




® Pensate di essere pronti per un challenge, oggi?

® Questo esercizio € facoltativo ma € intrigante; si
chiama "Bring Sally Up" ed é facilitato da una
canzone, un timer e un segnale acustico ogni
trenta secondi.

® |e regole sono semplici, quando sentirete
cantare "sally down" dovrete accosciarvi in uno
squat a 90° e restare cosi sinché il coretto non
pronuncera "sally up", e potrete rialzarvi.

® Se, invece, voleste soltanto esercitare le spalle,
passate alla prossima slide...

Per il timer, collegate il cellulare / tablet qui:
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e 3 Serie
o 17 serie = 10 ripetizioni
o 2" serie = 10 ripetizioni
o 3" serie = 10 ripetizioni

® Se non possedete manubri dovrete
essere creativi. Sono necessari un
oggetto di circa 6 — 10 kilogrammi.

® Suggerimento: mattoni, bottiglie di
plastica piene d’acqua, barattoli
pieni di vernice




e 1 setdi 1l minuto

o Assicuratevi di eseguire
I'’estensione verso I'alto sino

alla lunghezza massima delle
braccia!




e 1 setdil minuto

o Mantenete le braccia ben distese
e dinanzi a voi e incrociatele in
sequenza (destra sotto, sinistra
sopra e viceversa)




CORE




e 3 Serie
o 1”7 serie =1 minuto e %2
o 2" serie =1 minuto e %2
o 3" serie =1 minuto

Dinamic planks:




e 3 Serie
o 1" serie = 10 ripetizioni
o 2" serie = 10 ripetizioni
o 3" serie = 10 ripetizioni




e 2 Serie
o 1/ serie = 30 secondi
o 2" serie = 30 secondi




AGILITY / FOOTSPEED
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® Scegliete uno dei due drills che seguono, per la velocita dei piedi (footspeed) da
eseguire oggi come finitura.
Se avete eseguito i 4 workouts precedenti, la settimana e stata faticosa e produttiva.
Concludiamola come si deve oggi con un grande set di lavoro sulla velocita dei piedi.

® Siete in ritardo sulla tabella dei workouts?
Inserite questo drill con I'obiettivo di recuperare oggi!

® Se avete una corda per saltare, oggi € il giorno giusto per saltare la corda per 5 minuti
come efficace cambio di passo.



The BFS DOT DRILL
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Se non e disponibile una linea sul
terreno, incollare un nastro o tracciare
una linea di qualche centimetro di
larghezza

Eseguire ogni esercizio per 30 secondi
Balzi Front to back a piedi uniti

Balzi Front to back sul piede destro

Balzi Front to back sul piede sinistro
Balzi laterali a piedi uniti

Balzi laterali sul piede destro

Balzi laterali sul piede sinistro

Scissors (vedere nel video)
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