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Roma 5 luglio 2019

Oggetto: Programma raduno a Borgo San Giovanni (MI), 7-8 settembre 2019

Alle Giocatrici della Nazionale Femminile

Segue il programma del raduno della nazionale femminile che si svolgerà nei giorni 7-8
settembre 2019 presso il Palazzetto in via IV Novembre a Riozzo di Cerro al Lambro (MI).

Ore:
Sabato 7 settembre 12.30 ritrovo

12.45-13.00 teoria: presentazione
13.00-13.15 cambiarsi
13.15-13.30 riscaldamento esterno
13.30-15.00 allenamento sul campo
15.00-15.45 pausa
15.45-16.45 test fisici
17.00-18.30 allenamento sul campo
18.30-18.45 defaticamento
18.45-19.30 doccia e simili
20.00 cena

Domenica 8 settembre 7.00 colazione
7.45 arrivo in palestra
8.15-8.30 riscaldamento
8.30-10.00 allenamento sul campo
10.00-10.30 pausa
10.30-11.45 teoria
11.45-12.00 riscaldamento
12.00-12.15 riscaldamento tecnico
12.15-13.30 amichevole
13.30-13.45 defaticamento
13.45-14.30 doccia e simili
14.30-14.45 saluti
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Pernottamento

Il pernottamento per chi viene da fuori è previsto presso l’agriturismo Cascina Santa Brera
a 10 minuti dal palazzetto.

Costi

E’ prevista una quota di partecipazione di 55,00 €  per coprire il  costo della palestra, il
pernottamento, la prima colazione e la cena il sabato.

Preparazione

Si  pregano  le  partecipanti  di  portare  l'occorrente  per  poter  effettuare  gli  allenamenti
(ricambi di biancheria/tuta/magliette etc.) e anche, per chi ne è in possesso, le divise da
partita. Portare anche il necessario per allenarsi all'esterno.

Presenza

Si  prega di  confermare  la  propria  presenza all'indirizzo mail  “segreteria@fiuf.it”  entro
domenica 18 agosto 2019.

Per qualsiasi chiarimento o dubbio contattare:

Jorgen Olshov j.olshov@gmail.com
Giorgio Battaini giorgiobattaini@gmail.com

In attesa  di  rivedervi  e  di  trascorrere  insieme un week-end di  floorball  vi  mando un
abbraccio!

Per lo staff

    Giorgio Battaini
Commissario Tecnico
Nazionale Femminile
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