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PROGRAMMA DI MIGLIORAMENTO
FISICO / TECNICO / TATTICO PER
GIOVANI PALLAVOLISTI

GIUGNO / LUGLIO 2021

1° SETTIMANA DAL 21 AL 25 GIUGNO
2° SETTIMANA DAL 28 /6 AL 2 LUGLIO
3° SETTIMANA DAL 5 AL 9 LUGLIO

A CHI E RIVOLTO IL PROGRAMMA?
UNDER - 13 FINO UNDER - 19



IL PROGRAMMA

MASTER BASICO MASTER INTENSIVO

5 ALLENAMENTI ALLA SETTIMANA 10 ALLENAMENTI ALLA SETTIMANA

SINGOLO ALLENAMENTO GIORNALIERO DOPPIO ALLENAMENTO

SOLO MATTINA O SOLO IL POMERIGGIO MATTINA E POMERIGGIO
MASTER BASICO MASTER INTENSIVO
5 ALLENAMENTI 10 ALLENAMENTI
1 SETTIMANA 1 SETTIMANA

ORARI PREVISTI

Mattino: Dalle 9:00 alle 11:00

Mattino: Dalle 11:00 alle 13:00
Pomeriggio: Dalle 15:00 alle 17:00

Pomeriggio: Dalle 17:00 alle 19:00
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