
SETTORE GIOVANILE 
TOSCANA 

 
 

  
     domenica 
  23 MARZO 2025      

Info: 
         RGT Laino Francesco 
         rgttoscana@fitri.it 
         3666692242 

AMO   

 



 
Programma: 
 
ore 10:00 RITROVO 
                 presso Campo di atletica “B. Betti”- 
       Via Filarete, 5/a, Firenze ; 
 

ore 10:10 Briefing tecnico; 
      Suddivisione gruppi in base a categorie; 
 
 

ore 10:15 - 11:45  ALLENAMENTO CORSA - (MC/CU); 

                              presso Campo di atletica “B. Betti”- Firenze. 
ore 10:15 - 12:30  ALLENAMENTO CORSA - (ES/RA);  

                              presso Campo di atletica “B. Betti”- Firenze. 
 
———————————————————————————————— 
 
12:45 Trasferimento presso presso Piscina “Costolina - Viale Malta,4 - Firenze  
 
ore 13:00 - 14:30   ALLENAMENTO NUOTO - (MC/CU); 

 

                              presso Piscina “Costolina“ 
ore 13:30 - 15:30   ALLENAMENTO NUOTO - (ES/RA);  

 

                              presso Piscina “Costolina“ 
 
    
ore 14:30 Merenda/Pranzo  -  Fine attività   
 
 

Materiale Occorrente: 
 
 Abbigliamento run (termico) della società; 
 Materiale ed attrezzi per nuotare. 
 
 

Atleti invitati al raduno: 
Al raduno possono partecipare tutti gli atleti delle categorie da MINICUCCIOLI a RAGAZZI   
affiliati FITri anno  2025; 
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SCHEDA TECNICA 

 
Obiettivi tecnici: 
 
 

BRIEFING TECNICO 
Presentazione delle attività della giornata; 
Suddivisione in base ai gruppi; 
Informazioni sedi allenamento. 
 
 

ALLENAMENTO CORSA 
categorie MC/CU 
Percorso nel parco 
Riscaldamento terreno superfici miste (giochi ludici) 
Ex tecnica di base  
Ex tecnica di corsa 
Ex ludico/motori – all. 1 
Prova del casco e del portanumero all. 2 
 
 

ALLENAMENTO NUOTO 
(suddivisione in gruppi nelle corsie) 
Riscaldamento 
Condizione della tecnica di nuoto  
Tecniche di nuoto 
Attività aerobica 
 
Prova di nuoto: 
mc: 25m 
cu: 50m 
es: 100m 
ra: 200m 
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All.1 
 

 

ALLENAMENTO CORSA 
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    All.2 
 

PROVA DI ABILITA’ - RESISTENZA 
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Z.C. 

PARTENZA 
ARRIVO 

GIRO 
SENZA 
CASCO 

GIRO 
CON 

CASCO 

MC: 50 - 20 - 50 - 20 - 50 
CU: 100 - 20 - 100 - 20 - 100 
ES: 200 - 20 - 200 - 20 - 200 
RA: 400 - 20 - 400 - 20 - 400 

 


