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PROGRAMMA ALLENAMENTI DI GRUPPO INVERNO  2011-2012

Le uscite del Club Sessantallora si svolgeranno di sabato o in via eccezionale alla domenica, sarà’ presente Fabio Gilioli a coordinare gli allenamenti e vi sarà’ l’assistenza tecnica Sessantallora con ruote di scorta e rifornimenti idrico/salino.

Gli allenamenti avranno una logica al fine di programmare al meglio la stagione 2012 con un primo mese di adattamento-agilita’ e resistenza generale.

Verranno progressivamente aumentate le ore e il dislivello e verranno inseriti lavori specifici di forza resistenza, ritmo medio e lavori di gruppo.

REGOLAMENTO

· ritrovo presso sede Sessantallora

· i percorsi  e gli orari verrano comunicati per mail entro il Giovedi’ della settimana corrente

· presentarsi con la divisa ufficiale

· indossare sempre il casco

· rispettare i compagni e le regole stradali

Lo Staff


