SETTORE OSTACOLI
RADUNO SARONNO 17 GENNAIO 2010 

A.M. CADETTI/E

Preasenti: Tadini Guglielmo, Palumbo Federica, Bovino Silvia

Lavoro svolto: corsa, es. slanci, es. con un ostacolo alla parete, esercizi di abilità e coordianzione per uso piedi lateralmente agli ostacoli
6 ostacoli a 1 m. camminata centrale passaggio ostacolo

6 ostacoli a 3,20/3,50 m. es. 1^, 2^ laterale e centrale passaggio rapido con un toccata

3 x 5 ostacoli 0,76/0,84 distanza gara con 5 passi

2 sprint

 2 volte 1^ ostacolo partenza in piedi

2x1, 2x2 1x3, 2x4 ostacoli dai blocchi distanza gara meno un piede

3 x 60 m.

P.M. ALLIEVI/JUNIORES

Presenti:Neboli, Messina, Boccardo, Taini, Nugara, Gandini, Perini, Praolini, Trabace

Lavoro svolto:

riscaldamento mobilità andature allunghi
6/8ostacoli 0,76/0,84 esercizi passaggio camminata laterale e centrale

5/6 ostacoli da 0,76 a 0,91 m. 3,80/4,20: passaggio centrale ritmo passo saltellato, 

corsa un passo laterale e centrale, ritmica con 3 passi

2 sprint

 2 entrate con un ostacolo partenza in piedi

2x1,2x3 3x4 ostacoli distanza gara meno un piede

3 x 60 metri

