Coach Esteno Pierdomenico Allenatore e Istruttore scuola Futsal info@estenofutsal.com

SCHEDA SEDUTA DI ALLENAMENTO

OBIETTIVO
FASE PERIODO  SEDUTA GIORNO =~ DATA oo -oi's OBIETTIVO 1 OBIETTIVO 2
PREPARAZIONE = 2 SETTIMANA 6 lunedi  05/09/16  FISICO FORZA EXPLOSIVA DIFESA, DIFESA PRESS
F1SIC0 FINALIZZAZIONI, SUP E INFERIORITA',
PREPARAZIONE = 2 SETTIMANA 7 martedi  06/09/16 TS0 POTENZA AEROBICA DIFESA, DIFESA PRESS, GIOCO
CAMPO RIDOTTO
FISICO POSSESSO ¥ CAMPO, DIFESA PRESS
PREPARAZIONE = 2 SETTIMANA 8 mercoledi | 07/09/16 TS0 POTENZA AEROBICA SU CAMPO RIDOTTO, 3X3 % CAMPO,
INFERIORITA' SUPERIORITA'
POSSESSO SU % CAMPO,
o FISICO FORZA EXPLOSIVA, CAPACITA! TRANSIZIONI TIRI, FINALIZZAZIONI
FRIEFARAAGINIZ | &Syl o giovedi | 08/09/18 P RTING AEROBICA 2X1, 3X2, INFERIORITA' SUPERIORITA!,
DIFESA
\ FISICO FORZA RESISTENZA, POTENZA GIOCO DI POSSESSO SU 1/2 CAMPO,
PREPARAZIONE | 2 SETTIMANA 10 venerdi -~ 09/09/16 ' 1xrTic0 AEROBICA DIFESA, INFERIORITA' SUPERIORITA'
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