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ATLETI PARTECIPANTI
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G.S. Chivassesi
Cus Torino

Atl. Sandro Calvesi
G.S. SKF E. Agnelli
G.S. SKF E. Agnelli
U.G.B.

U.G.B.

G.S. SKF E. Agnelli
Cus Torino

Atl. Sandro Calvesi
U.G.B.

U.G.B.

G.S. SKF E. Agnelli
G.S. SKF E. Agnelli
G.S. Murialdo Rivoli
G.S. Murialdo Rivoli
Atl. Balangero Nole

Atl. Pinerolo 3 Valli
U.G.B.

Atl. Sandro Calvesi
Sisport Fiat

Atl. Pinerolo 3 Valli
U.G.B.

Atl. Saluzzo

Atl. Saluzzo
U.G.B.

U.G.B.

G.S. Chivassesi
U.S.C. Marathon Verbania
Alpi Apuane

Cus Torino

Cus Torino

Atl. Pinerolo 3 Valli
Atl. Pinerolo 3 Valli
Cus Torino

Cus Torino

U.G.B.

U.G.B.

Atl. Pinerolo 3 Valli
Atl. Pinerolo 3 Valli
Cus Torino

U.G.B.

G.S. SKF E. Agnelli
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1 ZOLA Clelia Resp. Tecnico — U.G.B.

2 CHADEL Jean Paul Valle d’Aosta

3 CHIELLINO  Antonio Atletica Balangero Nole

4 RASTELLO Roberto U.G.B.

5 SPINA Sebastiano Progetto Giovani Tecnici — Cus Torino
6 VIOLINO Alfonso Progetto Giovani Tecnici — Sisport Fiat
7

ZINGARELLO Giovanni  Progetto Giovani Tecnici — Sisport Fiat
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La PIANIFICAZIONE ALLENAMENTI rappresenta il lavoro che veniva programmato durante le riunioni
tecniche della sera precedente il giorno di allenamento.

Qualoraiil giorno dell’allenamento si presentavano esigenze diverse per qualche atleta, I'allenamento
modificato non veniva aggiunto nella PIANIFICAZIONE ALLENAMENTI ma soltanto nella SCHEDA DI
LAVORO GIORNALIERA.
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W Settore MEZZOFONDO /
///\\ Crodo (VB) 26 - 31 AGOSTO 2006 ///\\
|

PIANIFICAZIONE ALLENAMENTI \ CATEGORIA CADETTE
GIORNO MATTINO POMERIGGIO
- RES. AEROBICA 40'- 45’
- STRETCHING
SABATO - TECNICA
- ALLUNGHI
- RISCALDAMENTO 10'
VISITA ALLE - PROGRESSIVO 40'
DOMENICA CASCATE DEL TOCE - STRETCHING
- ADDOMINALI - DORSALI
- RISCALDAMENTO - RISCALDAMENTO 30
R - STRETCHING - TECNICA
LUNEDI - SPRINT IN SALITA: - STRETCHING
5 x (60+80) REC. 2'30" - RISCALDAMENTO 30
- ES FREQUENZA/AMPIEZZA: 10 x 150
- RES. AEROBICA 30' - RISCALDAMENTO
i - STRETCHING - LAVORO IN PISTA
MARTEDI - ADDOMINALI - DORSALI 1000+800+600+400 rec. 3'-4'-5'
- DEFATICAMENTO
_ | - RES. AEROBICA 40’ - PROGRESSIVO DA 30’
MERCOLEDI | - STRETCHING - LAVORI PER | PIEDI
- ALLUNGHI - TECNICA
A - RISCALDAMENTO 20'
- STRETCHING
- ES FREQUENZA/AMPIEZZA:
10 x 150
B - RISCALDAMENTO 20’
3 - ALLUNGHI
GIOVEDI - 2 x (300 — 200 — 100)
rec. 3' - 6' serie
C - RISCALDAMENTO 20’
- ESERCIZI CON OSTACOLI
-5x200rec. 5 — 6 frale prove
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RADUNI TECNICI ESTIVI —~C.R.FIDAL PIEMONTE
Settore MEZZOFONDO
Crodo (VB) 26 - 31 AGOSTO 2006

/

PIANIFICAZIONE ALLENAMENT]I ‘

CATEGORIA CADETTI

GIORNO MATTINO POMERIGGIO
- RES. AEROBICA 45'- 50’
- STRETCHING
SABATO - TECNICA
- ALLUNGHI
- RISCALDAMENTO 10'
VISITA ALLE - PROGRESSIVO 40'
DOMENICA CASCATE DEL TOCE - STRETCHING
- ADDOMINALI - DORSALI
- RISCALDAMENTO - RISCALDAMENTO 30
R - STRETCHING - TECNICA
LUNEDI - SPRINT IN SALITA: - STRETCHING
5 x (60+80) REC. 3'00” - RISCALDAMENTO 30
- ES FREQUENZA/AMPIEZZA: 10 x 150
- RES. AEROBICA 30' - RISCALDAMENTO 20’
- STRETCHING - LAVORI IN PISTA DIFFERENZIATI PER
- ADDOMINALI - DORSALI SPECIALITA E LIVELLO DI
i PREPARAZIONE
MARTEDI * 1200+800+600+400 rec.3'-4'-5'
* 300+400+500+400+300 rec. 5'
* 300+500+300 rec. completo
- DEFATICAMENTO
_ | - RES. AEROBICA 40’ - PROGRESSIVO DA 30’
MERCOLEDI | - STRETCHING - LAVORI PER | PIEDI
- ALLUNGHI - TECNICA
A - RISCALDAMENTO 20'
- STRETCHING
- ES FREQUENZA/AMPIEZZA:
10 x 150
B - RISCALDAMENTO 20’
R - ALLUNGHI
GIOVEDI - 2 X (300 — 200 - 100)

rec. 3' - 6' serie

C - RISCALDAMENTO 20’
- ALLUNGHI
- 4 x (400 + 300)
rec. 1'00” fra le prove e 3'00” fra le
coppie




%\ RADUNO TECNICO ESTIVO - Settore MEZZOFONDO

RADUNI TECNICI ESTIVI —C.R. FIDAL PIEMONTE /4
/

W

Crodo (VB) 26 - 31 AGOSTO 2006
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PIANIFICAZIONE ALLENAMENT]I

GIORNO MATTINO POMERIGGIO
-RES. AEROBICA 40'- 50’
-STRETCHING
SABATO -TECNICA
-ALLUNGHI
-RES. AEROBICA 40'- 50’ A - RISCALDAMENTO 10
-STRETCHING - PROGRESSIVO 40'
-ALLUNGHI - STRETCHING
- ADDOMINALI — DORSALI
B - RISCALDAMENTO 20’
DOMENICA - ALLUNGHI
- 3 X (1000 - 500) rec. 2' - 5' serie
C - RISCALDAMENTO 20’
- ALLUNGHI
-6 X500 rec. 4
- RISCALDAMENTO 20’ A - CORSA 30
R - STRETCHING - TECNICA
LUNEDI - SPRINT IN SALITA: - STRETCHING
5 x (60+80) REC. 2'30" B - RISCALDAMENTO 30
- TECNICA OSTACOLI/SIEPI
- RES. AEROBICA 30' - RISCALDAMENTO 20’
- STRETCHING - LAVORI IN PISTA DIFFERENZIATI PER
- ADDOMINALI - DORSALI SPECIALITA E LIVELLO DI
- PREPARAZIONE
MARTEDI * 1000+800+600+400 rec. 3'-4'-5'
* 800+600+400+400 rec. 4'-5'-6'
* 10X400 rec. 1'
- DEFATICAMENTO
R - RES. AEROBICA 40' i EAR\(/)(SBII;IFTDSESRI\{(I)DIIE@IM 45
MERCOLEDI - STRETCHING
- ALLUNGHI - TECNICA
- ALLUNGHI
A - RISCALDAMENTO 20'
- STRETCHING
- ES FREQUENZA/AMPIEZZA:
10 x 150
B - RISCALDAMENTO 20’
- ALLUNGHI
- 2-3x (300 — 200 - 100)
rec. 3' - 6' serie
C - RISCALDAMENTO 20'
GIOVEDI - STRETCHING

-2-3x 1200 rec. 2’
- ES FREQUENZA/AMPIEZZA:

10 x 150
D -RES. AEROB. 50’
- ALLUNGHI
E - RISCALDAMENTO 30
- STRETCHING

- 1x3000 (11307
+ 4 x (200 in 37" + 300 in 577)
rec. 100 mt e 400" fra le coppie
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RADUNI TECNICI ESTIVI —C.R. FIDAL PIEMONTE
Settore MEZZOFONDO

A B

Crodo (VB) 26 - 31 AGOSTO 2006

A B

PIANIFICAZIONE ALLENAMENT]I ‘

CATEGORIA ALLIEVI & JUNIOR M

GIORNO MATTINO POMERIGGIO
-RES. AEROBICA 40- 50’
-STRETCHING
SABATO -TECNICA
-ALLUNGHI
A - RISCALDAMENTO 20’ A - RISCALDAMENTO 10
- STRETCHING - ALLUNGHI - RES. AEROBICA 40' A VELOCITA
- VARIATO: 3X1000 rec. 1000 CRESCENTE
- STRETCHING
DOMENICA B - RES. AEROBICA 40'- 50 - ADDOMINALI — DORSALI
B - RISCALDAMENTO
- ALLUNGHI
- 3 X (1000 - 500) REC 2' - 5' SERIE
- RISCALDAMENTO A - RES. AEROBICA 40' - 50'
- STRETCHING - TECNICA
- SPRINT IN SALITA: - STRETCHING
R 5 X (60+80) REC. 3'00” B - RISCALDAMENTO 30
LUNEDI - TECNICA SIEPI
C - RISCALDAMENTO 30
- ES FREQUENZA/AMPIEZZA:
10 x 150
- RES. AEROBICA 30 - RISCALDAMENTO 20’
- STRETCHING - LAVORI IN PISTA DIFFERENZIATI
- ADDOMINALI - DORSALLI PER SPECIALITA E LIVELLO DI
N PREPARAZIONE
MARTEDI * 1500+1200+800+600+400
rec.2'-3'-4'-5'
* 1200+800+600+400 rec. 3'-4'-5'
* 300+400+500+400+300 rec. 5'
- DEFATICAMENTO
. - RES. AEROBICA 40 i EAR\?SISI?DSESIR!\{?DIE@IAD 50
MERCOLEDI - STRETCHING
- ALLUNGHI - TECNICA
- ALLUNGHI
A - RISCALDAMENTO 20’
- ALLUNGHI
- 3 x (300 — 200 — 100)
rec. 3' - 6' serie
B - RES. AEROB. 50’
- ALLUNGHI
N C - RISCALDAMENTO 20’
GIOVEDI - ALLUNGHI
-15x 200 rec. 30"
D - RISCALDAMENTO 20’

- ALLUNGHI
- 3x (300 — 200 - 200)
rec. 3' - 6' serie
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LEGENDA COLORI :

Il colore verde limone indica la migliore media di lavoro fra i partecipanti ad un determinato
allenamento

Il colore turchese chiaro indica, per ogni atleta, il miglior risultato

Il colorerosaindica, per ogni atleta, il peggior risultato
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SABATO 26/08/06
POMERIGGIO

ANSELMO
CANE
CASTORI
FALCO M
FALCO V
GAMBA
MANDELLI
OLIVERO
PASQUOTTO
PASTORET
RESSICO

Resistenza Aerobica: 40" - 45'
Stretching
Tecnica
Allunghi

BIANCHI
FORNEA
LASIGLIE
MONTALTO
RAZINE
ROLLAND

Resistenza Aerobica: 40" - 50'
Stretching
Tecnica
Allunghi

BACCHETTA
CONTRO
FORNERO
GONIN

GUIDOTTI
LONGO
VASCHETTI

MORO

MOSCA
PASCAL
PAVESE
PORTERA
PRAMAGGIORE
TONIOLO

Resistenza Aerobica: 40" - 50'
Stretching
Tecnica
Allunghi

BEUX
CERUTT
COROLLA
ET TABAA
FALCO
GARDA
MERCOL
MORANO
NEGGIA
ROFFINO
SCIDA
VITALIANI
ZEROUAL

Resistenza Aerobica: 40’ - 50'
Stretching
Tecnica
Allunghi

11
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DOMENICA 27/08/06
MATTINA

BEUX
CERUTTI
COROLLA
ET TABAA
FALCO
GARDA
MERCOL
MORANO
NEGGIA
ROFFINO
SCIDA
VITALIANI
ZEROUAL

BACCHETTA
FORNERO
LONGO

VASCHETTI Resistenza aerobica: 40'
PASCAL Stretching

PAVESE
PORTERA
TONIOLO

Resistenza aerobica: 40'
Stretching

12
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DOMENICA 27/08/06

MATTINA

ALLIEVI —JUNIOR M
ALLENAMENTO: 8 km. di variato
4 x (1000 mt. di recupero + 1000 mt. forte)

Totale| rec rec rec rec

8km. | 1°km | 1°km | 2°km | 2°km | 3°km | 3° km | 4° km | 4° km
GUIDOTTI =J 27'43" | 348" 3'15" 341" 315" 344" 312" 341" 307"
TURRONI -J 27'48" | 348" 3'15" 341" 315" 344" 318" 342" 3'05"
CONTRO -J 29'33" | 348" 3'15" 342" 331" 4'02" 3'41" 4'01" 3'33"
MOSCA 28'02" | 348" 315" 341" 317" 342" 3'24" 3'39" 3'16"
GONIN 28'08" | 348" 315" 341" 319" 3'40" 3'23" 3'40" 322"
PRAMAGGIORE | 28'24" | 348" 315" 341" 322" 3'48" 3'24" 347" 319"
MORO 29'31" | 348" 315" 341" 328" 4'03" 3'43" 4'00" 3'33"

ELABORAZIONI LAVORO

Totale Media Media Media

8 km. 1000 forte 1000 di rec 8 km.
GUIDOTTI =J 27'43" 312”3 343’5 3279
TURRONI -J 27'48" 313'3 343’8 328’5
CONTRO -J 29'33" 330”0 353’3 34176
MOSCA 28'02" 318’0 342"5 330”3
GONIN 28'08" 319”8 342" 3 331’0
PRAMAGGIORE 28'24" 320"0 346°0 3330
MORO 29'31" 329"8 353’0 34174

13
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DOMENICA 27/08/06

POMERIGGIO
. CADETTE
ANSELMO
CANE
CASTORI
FALCO M . .
FALCO V R_lscaldamento: .10 .
Corsa in progressione: 40
GAMBA Stretching
MANDELLI Addominali e dorsali
OLIVERO
PASQUOTTO
PASTORET
RESSICO
- CADPETTZL
FORNEA Riscald 10
LASIGLIE Corsa irlfg?oger‘gqsi?gﬁéz 40'
MONTALTO Stretching
RAZINE Addominali e dorsali
ROLLAND
~ ALLIEVE-JUNIORF
CERUTTI _
COROLLA R_lscaldamento: 10
Corsa in progressione: 40'
GARDA Stretching
VITALIANI Addominali e dorsali
ZEROUAL
~ _ALLIEVI-JUNIORM
BARRICELLI
CONTRO
GONIN _
GUIDOTTI R_lscaldamento: 10 .
LONGO Corsa in progressione: 40
Stretching
MORO Addominali e dorsali
MOSCA
PRAMAGGIORE
TONIOLO

14
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DOMENICA 27/08/06
POMERIGGIO

ALLENAMENTO: 3x (1000 + 500) rec 2’ fraleprovee5’ fraleserie

Media | Media| Diff Diff
1000 | 500 [1000 | 500 (1000 | 500 (" " 500 | 1000 | 500
PAVESE -J 255 |125'2| 254" | 1'23°4| 252 3.0 1.8
FORNERO-A/i | 255" [1'25'2| 254" | 1234|256 | 1'24’3| 255" | 124'3| 20 1.8
ALLENAMENTO: 5x 600 rec 230" utilizzando 3 siepi + riviera
Media Diff
600 600 600 600 600 600 600
BACCHETTA 146’0 | 1'44°0 | I'50°0 | 1'50°0 | 1'49°0 | 1'47'8 6.0
ALLENAMENTO: 3x500rec 4
Media Diff
500 500 500 500 500 500 500
BIANCHI —Cli 1287 | 129’8 | 133 135" 131”6 6.3
PORTERA -] 125’8 | 1'25°2 | 1277 | 1234 | 129 5.6
PASCAL —Ali 1287 | 129’8 | 1'32°4 | 134 13172 5.3
ALLENAMENTO: 3x (1000 + 500) rec 2' fraleprovee5’ fraleserie
Media | Media| Diff | Diff
1000 | 500 | 1000 | 500 | 1000 | 500 | -00"| 500 | 1000| 500
ROFFINO | 320" |130°8|318'5|132°6(317°5| 131”3 25 | 18
SCIDA 320" | 1326 323" | 137'3 321’5 | 135" | 30 | 47
MERCOL 335" | 146" | 350" | 147 342’5 | 1'46'5| 150 | 10
MORANO |[325'5|1355]| 325" |142'2 140°3| 325 [ 139°3] 05 | 6.7
ALLENAMENTO: 6 x500rec 4
Media Diff
500 500 500 500 500 500 500 500
NEGGIA 140" | 1'33'3 | 1'39°4 | 144 | 1'38’ | v389 [ 107 |
FALCO 140" | I'35°5 | 14174 | 144 | 142’5 140" 7 8.5
BEUX 140" | 1'35°5 | 14174 | 144 | 142’5 140" 7 8.5
ET TABAA 140
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LUNEDI’ 28/08/06

MATTINA

CADETTE

ALLENAMENTO IN SALITA:
5 x (60 + 80) rec. 230"

Media| Media| Diff | Diff
60 | 80| 60 | 80 | 60 | 80 | 60 | 80 | 60 | 80 60 80 60 | 80
ANSELMO 10"5]1471]10"4|14’2111°0|15"3]10"8(14"9|10"9|15"1| 10’7 | 14’7 | 0.6 | 1.2
CASTORI 10"7]14’0]10"7|14’5|11"3|15"1)11"3(15"3|11"4|15"3| 11”1 | 14’8 | 0.7 | 1.3
FALCO M 10"3|14’2]10"8|15"1|11’5|15"9| 11”4 (15" 7|11"6| 15" 7| 11”1 | 15"3 | 1.3 | 1.7
FALCOV 10"8|14’5]11"1|15"4|11"1|15"'5)11"4({15"9|11" 7|15’ 7| 11”2 | 15"4 | 09 | 14
GAMBA 9"8 (13”4 99 113’511071|13"9]10"4|14"0] 104 | 14’0} 10’1 | 13’8 | 0.6 | 0.6
MANDELLI 10"5|13"8]10"3|13"9|10"3|13'8]10"3(13"8|10"3|14”0] 10"3 | 13"9 | 0.2 | 0.2
OLIVERO 10"3]1470]10"5|14"3|10°6|14"1]10'5(14"1]10"7|14"1] 10’5 | 14”1 | 0.4 | 0.3
PASQUOTTO | 10°9|14"3]11"0| 15"3]11"6|15"8|12"4 | 15°9|12"0/16"1| 11’6 | 15’5 | 1.5 | 1.8
PASTORET 10"8| 148|116 | 15"6|11"2|15"'2|11"5(15"8|11"1|15"1| 11”2 | 15"3 | 0.8 | 1.0
ALLENAMENTO IN SALITA:
5x200rec. 4

Media Diff

200 200 200 200 200 200 200

CANE 39”6 42" 1 42" 9 44" 2 44" 1 42" 6 4.6

La cadetta RESSI CO Cecilia non ha svolto lavori con il gruppo di lavoro dei mezzofondisti ed &
stata aggregata al gruppo di lavoro della marcia per effettuare lavori sulla tecnica di marcia

ALLIEVE — JUNIOR F
ALLENAMENTO IN SALITA:
5x (60 + 80) rec. 230"

Media|Media| Diff | Diff

60 | 80 | 60 | 80 | 60 | 80 | 60 | 80 | 60 | 80 60 80 60 | 80

BEUX 9'6 |13"3] 99 | 14’0]10"3|13"8|10"4|14°5]10’5|14"7| 10"1 | 14’1 | 09 | 14
CERUTTI 10"2|13"4110°3|13"8]10"2]13’5|10"1|13"7]10°2|13"8] 10"2 | 13’6 | 0.2 | 04
COROLLA 11"0/14"1]110°7|14’3]10"8 | 14’4]10"5|14°5]10°8|14’4] 10°8 | 14’3 | 0.3 | 04
ET TABAA 9’8 [13"2] 9"8 | 13’4] 99 |13"8|10"0|13"9] 9"9 |13"7| 9"9 136 | 0.2 | 0.7
FALCO 10"4/1470]10°4|14’3]10"3] 14’0} 10"5|14°3]10°3|14" 7] 10"4 | 14’3 | 0.2 | 0.7
GARDA -J 10"3/1470110°3|13"8]10"3]14’1]10"5|14"6110°6|15"1| 10"4 | 14’3 | 0.3 | 1.3
MERCOL 10"4/1470]10°5|14’3]10"6|14’5]10"7|14°6110°7|14"8| 10’6 | 14’4 | 0.3 | 0.8
MORANO 10"5/14"4110°8|14’7]10"7|14’7]10"9/15"2]10°8|15"1] 10’7 | 14’8 | 0.3 | 0.8
NEGGIA 9"7 113711 9’9 |13"1| 9'7 |13"3] 9"8 |13°3]10"0|13"5|] 9’8 13’3 1 01 | 04
SCIDA 9’8 |13"3]10°0|13’5]10"0|13"8|10"3|14°7]10°6|14’7] 101 | 14’0 | 0.8 | 14
VITALIANI 11"4115°3]11"1|15"6]11"8 | 15"4|11"7|15°7]11"5|15"7] 11’5 | 15’5 | 0.7 | 04
ZEROUAL -J | 10"5|14"3]10"9|15"1111"3|15"4]11"4|15'6|11"6 | 15"8| 11”1 | 15"2 | 1.1 | 15
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%‘ RADUNO TECNICO ESTIVO - Settore MEZZOFONDO

LUNEDI’ 28/08/06

MATTINA

ALLIEVE

L'allieva ROFFINO Valeria ha svolto un lavoro differenzato consistente in una resstenza
aerobica di 40'

CADETTI
ALLENAMENTO IN SALITA:
5 x (60 + 80) rec. 3 00"

Media| Media| Diff | Diff
60 | 80 | 60 | 80 | 60 | 80 | 60 | 80 | 60 | 80 60 80 60 | 80
BIANCHI 8’6 110"9] 8’5 1172 8"7 |12"1]10"1 90 | 114|116 | 1.2
LASIGLIE [1072|13°4[10°4|14°0]10"4|14”1[10"9| 14"5[10"4|14"7| 10’5 | 14’1 | 0.7 | 1.3
MONTALTO| 9’8 |12"7| 9’7 |12"9]| 9’7 |13’1|9"8 |13"7| 9’7 |13"3] 9’7 | 131 | 0.1 | 1.0
RAZINE 9'8 112°6] 9°4 |12"8] 96 |13"1]| 9’8 |13"1| 9"7 |12"8] 9’7 | 12’9 | 04 | 0.5
ROLLAND |9'3|11"8|9'1 |11"6| 8’7 |1177| 8’9 |11"7| 9’2 |12"1|] 9’0 | 11"8 | 0.6 | 0.5
Il cadetto FORNEA Michele € rimasto a riposo.
ALLIEVI —JUNIOR M
ALLENAMENTO IN SALITA:
5x (60 + 80) rec. 300"
Media| Media| Diff | Diff
60 | 80 | 60 | 80 | 60 | 80 | 60 | 80 | 60 | 80 60 50 | 60 | 80
GONIN — Ali 9'7 113’11 9"9 |13"3]10"0|13"3] 9’9 |13"6]10"1|13"6] 9"9 | 13’404 | 05
LONGO-A/i |9'6[13’1]10"0{13"4]| 9’8 |12"8]10"1|12"9]10"1|13"1| 9’9 | 13"1 | 05| 0.6
MORO —A/i 9°3|12°5] 9’4 |12°6| 94 |12"5] 9’3 |12"6] 9°3 |12"7| 9’3 | 12’6 | 0.1 | 0.2
MOSCA-A/i | 8'5]11"0] 8’5 |10"9| 8’4 |10"9] 8’2 |10"9| 83 [11”1| 8'4 | 110 | 0.3 | 0.2
PAVESE —J 8'7|11°2]1 86 [1174| 8’5 |11"4| 8’5 |11’4| 8'7 |11"8| 8’6 | 11"4 | 0.2 | 0.6
PORTERA-J | 7'8|10°4]1 8’0 |10"8| 8’2 |11"1] 8’3 |11"2| 85 [11"3|] 8’2 | 110 | 0.7 | 0.9
PRAMAG.-Ali | 9'412°5] 9’5 |12"8] 9"5 |12"9] 96 |13"’2| 9"7 |13"2| 9’5 | 129 ] 0.3 | 0.7
TONIOLO-A/i | 93 [12°7| 9"5 |12"6] 9°3 |12"5] 9’5 |12"7| 95 |12"9]| 9’4 | 12’7 | 0.2 | 04
BARRICELLI |9'2]12°5]90 |12"2]9'2 |12"3] 9’2 |12"3] 9’1 |12"3| 9’1 | 12"3 ] 0.2 | 0.3
TURRONI-J | 971 (12"3| 970 |12"0] 971|119 8"8 |12"0] 8’9 |12°0] 9’0 | 12’0 | 0.3 | 0.4
ALLENAMENTO IN SALITA:
6 x 300rec. 4

Media Diff

300 300 300 300 300 300 300 300

GUIDOTTI 54”0 55”0 55”0 58"0 |101°00| 1’020 575 4.6
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l‘ RADUNO TECNICO ESTIVO - Settore MEZZOFONDO

LUNEDI’ 28/08/06

MATTINA

Gli allievi FORNERO Luca e PASCAL Alex hanno svolto un lavoro differenziato consistente in
unaresisenza aerobica di 40’

Gli junior BACCHETTA Stefano e CONTRO Diego hanno svolto un lavoro differenziato
consistente in una resistenza aerobica di 40°



l‘ RADUNO TECNICO ESTIVO - Settore MEZZOFONDO

LUNEDI 28/08/06

ANSELMO

CANE

CASTORI

FALCO M Resistenza Aerobica: 30'

FALCO V Esercitazioni di tecnica di corsa

OLIVERO Stretching

PASQUOTTO

PASTORET

RESSICO

GAMBA Resistenza Aerobica: 30' - Tecnica ostacoli

MANDELLI Resistenza Aerobica: 30' - Tecnica corsa: 10 x 150 in frequenza/ampiezza
- CADETTI

FORNEA Resistenza Aerobica: 30'

LASIGLIE Esercitazioni di tecnica di corsa

MONTALTO Stretching

BIANCHI Resistenza Aerobica: 30' - Tecnica ostacoli

RAZINE Resistenza Aerobica: 30' - Tecnica corsa: 10 x 150 in frequenza/ampiezza

ROLLAND Resistenza Aerobica: 30' - Tecnica corsa: 10 x 150 in frequenza/ampiezza

BEUX
COROLLA
ET TABAA
FALCO Resistenza Aerobica: 40'
GARDA Esercitazioni di tecnica di corsa
MERCOL Stretching
MORANO
ROFFINO
SCIDA
VITALIANI
CERUTTI Resistenza Aerobica: 30' - Tecnica siepi
NEGGIA Resistenza Aerobica: 30' - Tecnica ostacoli
ZEROUAL Riposo
~ALLIEVI-JUNIORM
BACCHETTA
BARRICELLI
CONTRO
FORNERO
GONIN Resistenza Aerobica: 40' - 50'
GUIDOTTI Esercitazioni di tecnica di corsa
PASCAL Stretching
PAVESE
PORTERA
PRAMAGGIORE
TONIOLO
LONGO Resistenza Aerobica: 30' - Tecnica siepi
MORO Resistenza Aerobica: 30' - Tecnica siepi
MOSCA Resistenza Aerobica: 30' - Tecnica corsa: 10 x 150 in frequenza/ampiezza
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l‘ RADUNO TECNICO ESTIVO - Settore MEZZOFONDO

MARTEDI’ 29/08/06

MATTINA

ANSELMO
CANE
CASTORI
FALCOM
FALCOV Resistenza aerobica: 30'
GAMBA Stretching
MANDELLI Addominali e dorsali
OLIVERO
PASQUOTTO
PASTORET
RESSICO

BIANCHI

FORNEA . .
LgsIGLIE Resistenza aerobica: 30'
Stretching

MONTALTO Addominali e dorsali
RAZINE

ROLLAND

BEUX
CERUTTI
COROLLA
ET TABAA
FALCO

GARDA Resistenza aerobica: 30'
MERCOL Stretching
MORANO Addominali e dorsali
NEGGIA
ROFFINO
SCIDA
VITALIANI
ZEROUAL

BACCHETTA
CONTRO
FORNERO
GONIN
GUIDOTTI
LONGO Resistenza aerobica: 30'
MORO Stretching

MOSCA Addominali e dorsali
PASCAL
PAVESE
PORTERA
PRAMAGGIORE
TONIOLO
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l‘ RADUNO TECNICO ESTIVO - Settore MEZZOFONDO

MARTEDI 29/08/06

Si fa notare che il lavoro odierno € stato condotto con condizioni climatiche avverse: forte
vento freddo contrario e leggera pioggia.

ALLENAMENTO:
1000 + rec. 3' + 800 + rec. 4+ 600 + rec. 5 + 400

405" 2 312"7 215"2 118’3
338"2 2'56"9 209"1 115’8
342°0 300”6 212"8 1'19°8
322"4 2'38"0 1'52"7 106”4
405" 4 311"0 21479 1'19°1
406”0 312°0 214"7 1'25°2
405" 2 312"7 2'15"2 118’9
414”3 3334 2336 1'33"0
34474 310”5 2'14"5 1179
ALLENAMENTO:
600 + rec. 4 + 500 + rec. 5+ 400 + rec. 6’+ 300
2'10"5 1492 1152 58”5

328’9

24170

1'58"9

1'13"7

338"1

2'56"4

206" 8

1'17°0

411 119

ALLENAMENTO:
1000 + rec. 3' + 800 + rec. 4+ 600+ rec. 5" + 400 + rec. 5’ + 400

332"9

236”5

134’0

12170

ALLENAMENTO:
1000 + rec. 3' + 800 + rec. 4+ 600 + rec. 5 + 400

330”4

248"4

202"6

1'15°6

11771

ALLENAMENTO:
800 +rec. 4’ + 600 + rec. 5'+ 400 + rec. 5" + 400

247"6 208"6 115’0

247"6 2'00"8 1132 11274
2476 207"5 115’0 1173
247"6 2'00"8 114’0 1147
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l‘ RADUNO TECNICO ESTIVO - Settore MEZZOFONDO

MARTEDI 29/08/06

Si fa notare che il lavoro odierno € stato condotto con condizioni climatiche avverse: forte
vento freddo contrario e leggera pioggia.

ALLENAMENTO:
10 x 400 rec. 1’ 00"

1165|1155 116’0 | 1'15"0 114’7 | 1’13’5
1'16°5|1'15’5| 116’0 | 1’15’0 | 1’175 | 1'14°7 | 115”0

1140|1155 | 1'12"0

118’5 | 1'14°4

ELABORAZIONI LAVORO

1162

ALLENAMENTO:
1000 + rec. 3' + 800 + rec. 4+ 600 + rec. 5 + 400

332"9 250”4 2036 115’9
346”5 2'55"7 209”5 1174

ALLENAMENTO:
1000 + rec. 3' + 800 + rec. 4+ 600 + rec. 5 + 400

i 4087

Dopo il primo 1000 mt. il lavoro preventivato per ZEROUAL Warda e stato interrotto ed é stato
sostituito da 10 x 400 rec. 45"
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l‘ RADUNO TECNICO ESTIVO - Settore MEZZOFONDO

MARTEDI 29/08/06

Si fa notare che il lavoro odierno € stato condotto con condizioni climatiche avverse: forte
vento freddo contrario e leggera pioggia.

ALLENAMENTO:
1200 + rec. 3 + 800 + rec. 4+ 600 + rec. 5 + 400

104”0

1'21°6

1'02°6

429°11 2'52"9 202"8 1'15°6
4358 301”5 20470 113’0
344"1 225"5 1483 1076
410”5 236"9 1'53"5 1093
ALLENAMENTO:

300+rec.5 +400+rec. 5 +500+rec.5 +400+rec. 5" + 300

45”6

1'23°4

432

404”8 2'36"9 1'52°1 103’9

352"0 2207 146”3 1021

404”8 2'36"9 1'52°1 1'07°0
ALLENAMENTO:

1500 + rec. 2 + 1200 + rec. 3’ + 800 + rec. 4+ 600 + rec. 5" + 400

- ALLIEWVW
ALLENAMENTO:

1200 + rec. 3' + 800 + rec. 4+ 600 + rec. 5 + 400

400 +rec. 5" + 500 + rec. 5 + 600 + rec. 5" + 500 + rec. 5’ + 400

4427 342" 3 220"7 1419 1'02°8

4436 343’0 219"2 141”3 1032

446”6 353"0 224"4 1425 1'00°4
ALLENAMENTO:

1'03"0

1'17°0

11 3411 8

121’5

1'05"6

1'03"0

1'17°0

134”3

118’0

59”0
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l‘ RADUNO TECNICO ESTIVO - Settore MEZZOFONDO

MARTEDI 29/08/06

Si fa notare che il lavoro odierno € stato condotto con condizioni climatiche avverse: forte
vento freddo contrario e leggera pioggia.

ALLENAMENTO:
1500 + rec. 2 + 1200 + rec. 3’ + 800 + rec. 4+ 600 + rec. 5" + 400

4481 3540 228’6 1422 1'01"3

ALLENAMENTO:
400 +rec. 5" +500 + rec. 5 + 600 + rec. 5" + 500 + rec. 5’ + 400

1'02°3 116”2 1'32°0 11474 58”5
1'02°3 116”2 1'32°0 1173 103’0
103’0 116”2 1'32°0 1154 58”8
103’0 116”5 1'32°0 1154 1'01"0
59”6 1'31"9 58”3
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l‘ RADUNO TECNICO ESTIVO - Settore MEZZOFONDO

MERCOLEDI" 30/08/06

MATTINA

ANSELMO
CANE
CASTORI
FALCO M
FALCO V
GAMBA
MANDELLI
OLIVERO
PASQUOTTO
PASTORET
RESSICO

Resistenza aerobica: 40'
Stretching
Addominali e dorsali
Allunghi

BIANCHI
FORNEA
LASIGLIE
MONTALTO
RAZINE
ROLLAND

Resistenza aerobica: 40'
Stretching
Addominali e dorsali
Allunghi

BEUX
CERUTTI
COROLLA
ET TABAA
FALCO
GARDA
MERCOL
MORANO
NEGGIA
ROFFINO
SCIDA
VITALIANI
ZEROUAL

Resistenza aerobica: 40'
Stretching
Addominali e dorsali
Allunghi

BACCHETTA
CONTRO
FORNERO
GONIN

GUIDOTTI
LONGO
VASCHETTI

MORO

MOSCA
PASCAL
PAVESE
PORTERA
PRAMAGGIORE
TONIOLO

Resistenza aerobica: 40'
Stretching
Addominali e dorsali
Allunghi
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l‘ RADUNO TECNICO ESTIVO - Settore MEZZOFONDO

MERCOL EDI 30/08/06

ANSELMO

CANE

CASTORI

FALCO M

FALCO V Progressivo da 30’

GAMBA Lavori per i piedi

MANDELLI Tecnica

OLIVERO

PASQUOTTO

PASTORET

RESSICO

BIANCHI

FORNEA Progressivo da 30’

LASIGLIE Lavori per i piedi

MONTALTO Tecnica

RAZINE

ROLLAND Progressivo da 45’ - Lavori per i piedi - Tecnica

CERUTTI

COROLLA

GARDA _

MERCOL Progressivo da 40’- 45’
Lavori per i piedi

MORANO Tecnica

ROFFINO Allunghi

SCIDA

VITALIANI

ZEROUAL

ET TABAA Progressivo da 30’

FALCO Lavori per i piedi

NEGGIA Tecnica

BEUX Allunghi

CONTRO

GONIN Progressivo da 50’

MORO Lavori per i piedi

MOSCA Tecnica

TURRONI Allunghi

PRAMAGGIORE

TONIOLO

LONGO Progressivo da 40’

PASCAL Lavori per i piedi

FORNERO Tecnica

BACCHETTA Allunghi

PAVESE

PORTERA Progressivo da 30’ - Lavori per i piedi — Tecnica - Allunghi

GUIDOTTI 1 h di corsa al ritmo di 400"/Km - Lavori per i piedi - Tecnica - Allunghi
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ﬂ‘ RADUNO TECNICO ESTIVO - Settore MEZZOFONDO

GIOVEDI 31/08/06
MATTINA

ANSELMO
CASTORI
FALCO M Riscaldamento 20'
FALCO V Stretching
OLIVERO Es frequenza/ampiezza:
PASQUOTTO 10 x 150
PASTORET
RESSICO
Riscaldamento 20' — Stretching — 1 x 1200 rec.2’+ 1 x 800
GAMBA Es frequenza/ampiezza: 10 x 150
ALLENAMENTO:
2x(300—-200-100) rec. 3 fraleproveeb fraleserie
300 200 100 300 200 100
MANDELLI | 46"1 30"1 14’5 | 475 32'1 15”6
ELABORAZIONI LAVORO
Media| Media | Media| Diff Diff Diff
300 200 100 300 200 100
MANDELLI | 46”8 31"1 151 14 2.0 11
ALLENAMENTO:
5x200rec.5 -6
Media Diff
200 200 200 200 200 200 200
CANE 33’ 34" 36" 36" 35" 348 3.0

ALLENAMENTO:
1x1200rec. 2'+ 1 x 800

1200 800
GAMBA 430 302"2
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ﬂ‘ RADUNO TECNICO ESTIVO - Settore MEZZOFONDO

GIOVEDI 31/08/06

MATTINA

FORNEA Riscaldamento 20'
LASIGLIE Stretching
MONTALTO Es frequenza/ampiezza: 10 x 150

ALLENAMENTO:
2x(300—200-100) rec. 3 fraleprovee® fraleserie

300 200 100 300 200 100
ROLLAND 42"1 | 28’0 | 13'6 | 44”4 | 29°0 | 137
BIANCHI 44'2 | 3076 46°0 | 25°8

ELABORAZIONI LAVORO

Media | Media | Media | Diff Diff Diff
300 200 100 300 200 100

ROLLAND 43'3 | 28’5 | 13"65 2.3 1.0 0.1
BIANCHI 45" 1 28"2 18 4.8
ALLENAMENTO:

4 x (400 + 300) rec. 1'00” fraleprovee 3 00" frale coppie

400 300 400 300 400 300 400

300
RAZINE 1'12"9 | 50'0 | 1’09’8 | 53'7

1107 | 58°2 | 1'10"7 54"

ELABORAZIONI LAVORO

Media | Media | Diff Diff

400 300 400 300
RAZINE 11170 | 53’2 3.1 5.2
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%\ RADUNO TECNICO ESTIVO - Settore MEZZOFONDO

GIOVEDI 31/08/06

MATTINA
ALLIEVE
MORANO Riscaldamento 30'
MERCOL Stretching
VITALIANI Es frequenza/ampiezza: 10 x 150
Riscaldamento 30'
stretching
CERUTTI 2 x 1200 rec. 230"
Es frequenza/ampiezza: 10 x 150
ROFFINO Resistenza aerobica 50’ - Stretching - Allunghi
ALLENAMENTO:
2x1200rec. 2°30"
Media | Diff
1200 | 1200 1200 | 1200
CERUTTI 428 | 431" | 429’5 3.0
ALLENAMENTO:
1x3000(11'30") +4x(200in 37" + 300in 57") rec. 100 mt e4'00” frale coppie
3000 200 300 200 300 200 300 200 300
SCIDA’ 117°07” 34”4 56" 33"6 55”3 32" 2 55”5 33"5 52" 6
ELABORAZIONI LAVORO
Media | Media| Diff Diff
200 300 200 300
SCIDA’ 33’4 54”9 22 34
ALLENAMENTO:
2x(300—-200-100) rec. 3 fraleprovee®’ fraleserie
300 200 100 300 200 100
FALCO 51”6 33"2 14”3 54”3 33”6 14”6
BEUX 489 31’8 14’5 50”9 32”9 1572
NEGGIA 47" 4 30”7 14”5 50”4 32”9 1572
ET TABAA’' | 500 30”9 14’5 50”9 32”9 14’9
ELABORAZIONI LAVORO
Media | Media | Media| Diff Diff Diff
300 200 100 300 200 100
FALCO 53’0 33"4 14"5 2.7 0.4 0.3
BEUX 49"9 32" 4 14’9 2.0 11 0.7
NEGGIA 48’9 31”8 14’9 3.0 2.2 0.7
ET TABAA' | 50"5 31"9 14"7 0.9 2.0 0.4
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%\ RADUNO TECNICO ESTIVO - Settore MEZZOFONDO

GIOVEDI 31/08/06

MATTINA
ALLIEVI —JUNIOR M

BACCHETTA Resistenza aerobica 50’ - Stretching - Allunghi
FORNERO
Riscaldamento 30’ - Allunghi - 15 x 200 rec. 30"
GONIN .
MEDIA LAVORO DI GONIN Simone: 34”6
MORO MEDIA LAVORO DI MORO Matteo: 35" 0
GUIDOTTI Riscaldamento + Mobilita + Slanci + Allunghi in progress. + 5 x 1000 rec. 3’
Riscaldamento + Esercizi con hs + 2x (2 x 60) rec. 2’ -5
PORTERA +1 x 300 rec. 12’ + 1 x 200
ALLENAMENTO:
3x(300—-200-100) rec. 3 fraleproveeb fraleserie
300 200 100 300 200 100 300 200 100
PASCAL 43" 3 2974 13"7 46" 0 31”7 14”4
PAVESE -J | 41'0 26”6 1271 41"7 271 127 41"1 28’0 125
MOSCA 41" 3 26"9 12"5 | 41°8 274 13’2 41" 4 2970 125
ELABORAZIONI LAVORO
Media | Media | Media| Diff Diff Diff
300 200 100 300 200 100
PASCAL 447 30”6 1471 2.7 13 0.7
PAVESE -J | 41"3 27" 2 1274 0.7 14 0.6
MOSCA 41"5 278 12"7 0.5 21 0.7
ALLENAMENTO:
3x(300-200-200) rec. 3 fraleproveeb fraleserie
300 | 200 | 200 | 300 | 200 | 200 | 300 | 200 | 200
CONTRO -J 44*8 | 29"9 | 30°0 | 45"5 | 29’9 | 29’6 | 45”3 | 29’0 | 28'1
PRAMAGGIORE | 44’8 | 29"0 | 300 | 45”3 | 30"4 | 29"2 | 44’9 | 29’4 | 29”1
TONIOLO 449 | 310 | 304 | 4772 | 31”4 | 315 | 48°7 | 31’9 | 297
LONGO 45"3 | 31"0 | 304 | 4772 | 31”2 | 31”2 | 48’1 | 31’7 | 290

ELABORAZIONI LAVORO

Media | Media| Diff Diff

300 200 300 200

CONTRO -J 452 | 29°4 0.7 1.9
PRAMAGGIORE | 450 29"5 0.5 14
TONIOLO 46" 9 31"0 3.8 2.2
LONGO 46”9 30”8 2.8 2.7
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l‘ RADUNO TECNICO ESTIVO - Settore MEZZOFONDO

GIOVEDI 31/08/06

MATTINA
~ _ALLIEVI=JUNIORM
ALLENAMENTO:
5x1000rec. 3
Media Diff
1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000
GUIDOTTI 257" 2'56" 2'58" 2'58" 2’57 2’572 2.0
ALLENAMENTO:
2x(2x60)rec.2 —5 +1x300rec. 120 + 1 x 200
Media Diff
60 60 60 60 300 200 60 60
PORTERA 76 74 73 73 38”9 24’6 74 0.3
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l‘ RADUNO TECNICO ESTIVO - Settore MEZZOFONDO

GIOVEDI 31/08/06

ALLENAMENTO:
2—-3x1200rec. 2

4325 -
436"3 | 120

| 430" | 435
ALLENAMENTO:
2x(300-200-100) rec. 3 fraleprovee®’ fraleserie

510 | 34’3 | 14"9

ELABORAZIONI LAVORO
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