Relazione sessione di allenamento

luogo data orario
SESTO SAN GIOVANNI 27/09/06 18.00-19.20
Allenatore 1 Allenatore 2 Allenatore 3 Allenatore 4
GREGNANINI T, ORTALLI A.
Atleti presenti
1 atleta categoria | societa 13 | atleta categoria | societa
CONTI LORENZO JD MILAN S.
2 atleta categoria | societa 14 | atleta categoria | societa
BRUZZO P. JC MILAN
SKATING
3 atleta categoria | societa 15 | atleta categoria | societa
ROSIGNOLI SIMONE Jc AGORA
4 atleta categoria | societa 16 | atleta categoria | societa
MARTINI MATTEO JC AGORA
5 atleta categoria | societa 17 | atleta categoria | societa
BRUZZO FRANCESCO JD MILAN
SKATING
6 atleta categoria | societa 18 | atleta categoria | societa
SALZANI FEDERICO JD MILAN S.
7 atleta categoria | societa 19 | atleta categoria | societa
ROMEO LAURA JD MILAN S.
8 atleta categoria | societa 20 | atleta categoria | societa
DE LORENZI PIETRO JD . FORUM
9 atleta categoria | societa 21 | atleta categoria | societa
10 | atleta categoria | societa 22 | atleta categoria | societa
11 | atleta categoria | societa 23 | atleta categoria | societa
12 | atleta categoria | societa 24 | atleta categoria | societa
Programma allenamento
descrizione

per l'allenamento sono stati formatl 2 gruppi, a turno, che lavoravano con la staffetta.

1°

Martini, Salzani,Romeo,Bruzzo F.

20

Bruzzo P. ,Rosignoli, Conti, De Lorenzi

Riscaldamento: 4 cambi da 2 giri
Il lavoro di base prevedeva staffette lunghe in progressione d’ intensita:

—  8C per2G
— 6C per 2G
— 8CperlG

In ogni lavoro si € riusciti a far lavorare in scia.




Rilievi cronometrici

1 atleta dist/tempo | dist/tempo | dist/tempo | 13 | atleta dist/tempo | dist/tempo | dist/tempo
2 atleta dist/tempo | dist/tempo | dist/tempo | 14 | atleta dist/tempo | dist/tempo | dist/tempo
3 atleta dist/tempo | dist/tempo | dist/tempo | 15 | atleta dist/tempo | dist/tempo | dist/tempo
4 atleta dist/tempo | dist/tempo | dist/tempo | 16 | atleta dist/tempo | dist/tempo | dist/tempo
5 atleta dist/tempo | dist/tempo | dist/tempo | 17 | atleta dist/tempo | dist/tempo | dist/tempo
6 atleta dist/tempo | dist/tempo | dist/tempo | 18 | atleta dist/tempo | dist/tempo | dist/tempo
7 atleta dist/tempo | dist/tempo | dist/tempo | 19 | atleta dist/tempo | dist/tempo | dist/tempo
8 atleta dist/tempo | dist/tempo | dist/tempo | 20 | atleta dist/tempo | dist/tempo | dist/tempo
9 atleta dist/tempo | dist/tempo | dist/tempo | 21 | atleta dist/tempo | dist/tempo | dist/tempo
10 | atleta dist/tempo | dist/tempo | dist/tempo | 22 | atleta dist/tempo | dist/tempo | dist/tempo
11 | atleta dist/tempo | dist/tempo | dist/tempo | 23 | atleta dist/tempo | dist/tempo | dist/tempo
12 | atleta dist/tempo | dist/tempo | dist/tempo | 24 | atleta dist/tempo | dist/tempo | dist/tempo




Risultati conseqguiti

descrizione
Avendo lavorato su 2 gruppi,i tempi sono stati (nelle varie progressioni):

Salzani, Bruzzo F. De
Rosignoli Lorenzi

11797 12”87 11770
10799
10790 1187 12770 11760
10766 11756 1265 11735
10760 11748 12743 11720
10740 11730 1210 11715
10”35 11722 12700 11709
10725 11710 11790 10”80
10”10 10780 11"74 10760




Osservazioni sugli atleti

descrizione

Azioni correttive proposte

descrizione




Firme

Allenatore 1

2

Allenatore 2

Allenatore 3

Allenatore 4
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