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Corso di Allenatore di Secondo Grado
	
	Data:
	
	
	Giorno:
	
	

	

	Corsista:
	
	
	Società:
	

	

	Obiettivi dell’allenamento:

	

	

	Introduzione dell’allenatore:

	

	


Parte A: Riscaldamento - parte fisica (descrizione degli esercizi e degli obiettivi)
	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Parte B: Riscaldamento - parte tecnica (descrizione degli esercizi e degli obiettivi)
	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Parte C: Parte centrale dell’allenamento (descrizione degli esercizi e degli obiettivi)
	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Parte D: Parte conclusiva dell’allenamento

	

	

	


Considerazioni personali e conclusioni
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