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	U.S. MONTI PALLIDI

ASSOCIAZIONE SPORTIVA DILETTANTISTICA

	Piaz de Sotegrava  - 38035 MOENA (TN)

	P.IVA 00622460228

	Tel. e Fax 0462/574101    www.usmontipallidi.it



PROGRAMMA DETTAGLIATO PREPARAZIONE ATLETICA FONDO
RITROVO ESTIVO 2011

	GIORNO 
	ORARIO 


	RITROVO LOCALITA’  
	ATTIVITA’
	TIPO DI LAVORO
	ATTREZZATURE

E DOTAZIONI

	LUNEDI’ 25 LUGLIO  
	18.00 – 19.30 
	CAMPO SPORTIVO
	Coordinamento ed equilibrio 

	Esercizi vari
	Scarpe da ginnastica
bastoncini ( se in possesso)



	LUNEDI’ 1 AGOSTO  
	18.00 – 19.30
	CAMPO SPORTIVO
	BICICLETTA
	Equilibrio 
	Bicicletta , casco

( obbligatorio)

	LUNEDI’ 8 AGOSTO  


	18.00 – 19.30 
	CAMPO SPORTIVO
	Roller- skiroll

o monopattino 
	Equilibrio e coordinazione
	Roller o monopattino , casco,
( obbligatorio) bastoncini per lo skiroll, ginocchiere (se in possesso)

	LUNEDI’ 22 AGOSTO  


	18.00 – 19.30
	CAMPO SPORTIVO
	Coordinamento ed equilibrio 


	Esercizi vari
	Scarpe da ginnastica

Bastoncini ( se in possesso)



	LUNEDI’ 29 AGOSTO  


	18.00 – 19.30
	CAMPO SPORTIVO
	BICICLETTA
	Equilibrio 
	Bicicletta , casco

( obbligatorio)

	LUNEDI’ 5 SETTEMBRE  


	18.00 – 19.30 
	CAMPO SPORTIVO
	Roller- skiroll

o monopattino 
	Equilibrio e coordinazione
	Roller o monopattino , casco,

( obbligatorio) bastoncini per lo skiroll, ginocchiere (se in possesso)

	
	
	
	
	
	

	GLI ALLENAMENTI AUTUNNALI RIPRENDERANNO

OGNI MARTEDI’ E VENERDI’ A PARTIRE DAL 13 SETTEMBRE INSIEME ALL’ ATLETICA
	
	
	
	
	SEGUIRA’ PROGRAMA ALLENAMENTI AUTUNNALI 


N.B.: In caso di maltempo (pioggia) l’attività viene praticata con informazione al momento
Forza … a tutto divertimento ragazzi!!!! 

Vi aspettiamo
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