Coach Esteno Pierdomenico

FASE

PREPARAZIONE

PREPARAZIONE

PREPARAZIONE

PREPARAZIONE

PREPARAZIONE

Coach Esteno Pierdomenico

PERIODO

4 SETTIMANA

4 SETTIMANA

4 SETTIMANA

4 SETTIMANA

4 SETTIMANA

SCHEDA PREPARAZIONE 4° SETTIMANA

SEDUTA GIORNO

16

17

18

19

20

lunedi

martedi
mercoledi
giovedi

venerdi

Allenatore e Istruttore scuola Futsal

DATA SEL'ZTRT 2{% OBIETTIVO 1
19/09/16 POTENZA AEROBICA, VELOCITA,
FISICO TATTICO TEST VELOCITA’
20009716 ' 1aATTICO FISICO FORZA RAPIDA, VELOCITA’
21/09/16 FISICO VELOCITA' MASSIMA
23/09/16 ' 15100 TATTICO VELOCITA'

Allenatore e Istruttore scuola Futsal

info@estenofutsal.com

OBIETTIVO 2

CORNER, TATTICA DIFENSIVA,
FINALIZZAZIONI CON
CONTRAPPOSIZIONE

PALLE INATTIVE, FINALIZZAZIONI,
TRANSIZIONI 2X2
ESERCITAZIONI TECNICHE
INDIVIDUALLI, FINALIZZAZIONI 2X1, 3X2
TATTICA OFFENSIVA, SISTEMA DI

GIOCO, TIRI IN PORTA

GARA SIMULATA

info@estenofutsal.com
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