ALLIEVI Regionali '07-'08 gir."A"

NOVEMBRE Venerdi 16 ore 16 6 ‘Allenamento
Messa in Azione x 10" Psicocinetica tre squadre stesso spazio
5'x passaggi in sequenza giallo-rosso-verde 5'x partita due colori contro il terzo chi perde palla diventa difensore

Preparazione Fisica Prof ROSSINI
skip frontali sprint 5mt skip laterali sprint 5mt
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sprint con cambio diregione
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5x  3mt sprint + corsa dentro barrett + 5mt sprint + skip su 5 palettia terra + 5mt sprint
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squadra disposta a file di 4 il numero indica lo skip poi scatto al colore

Squadra schierata con 4-4-2 transizione attacco - difesa, difesa - attacco

Esercitazione x15'

Esercitazione x15'

Esercitazione x10'

Partita libera 20
Esercitazione x10'




