CORSO INTENSIVO DI SCIALPINISMO
COORDINATO DA
EROS GRAZIOU
NOVEMBRE E CON LA PARTECIPAZIONE DEGLI ATLETI
NADIR MAGUET E
@ BREUIL-CERVINIA STEFANO STRADELLI

VENERDI 11 NOVEMBRE
(© 18.00 | Check-in in albergo

\ - -
\\( Info & Prenotazioni 19.00 | Presentazione dello SKIALP TRAINING WEEKEND: filosofia e scopo

Consorzio Cervino Turismo del training weekend con presentazione del coach e del programma
Tel +39 0166 940986

Via Circonvallazione, 18 20.001 Cena “ ”
11021 Breuil Cervinia 21.00 | Tavola rotonda; “COSA TIASPETTI DA QUESTO TRAINING WEEKEND?
Possibilita di aggiungere il !
pernottamento in una struttura SABATO 12 NOVEMBRE
ricettiva convenzionata © 8.15 1 Breefing
9.00>13.00 | Allenamento in esterna; tecnica di discesa con magestro
di sci ed allenamento variato di scialpinismo (piccole ripetute, utilizzo del
Tariffa cardiofrequenzimetro, etc...)
250,00 euro 13.30 | Pranzo
(pernottamento escluso) 15.00 | Uscita scialpinismo a gruppo compatto, tecnica di scorrevolezza,
cambio pelli, tecnica di cambio di assetto, biomeccanica del passo nello
scialpinismo

18.00 | Cross training, coordinazione e stretching in palestra
19.45 | Cena a Valtournenche

21.00 | Centro Congressi Valtournenche | Tavola rotonda aperta
a tutti serata diretta da Eros Grazioli: “SCIALPINISMO: GAMBE 0
TESTA? TALENTO O DEDIZIONE? programmazione degli allenamenti nello
scialpinismo: doti atletiche e mentali.”
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DOMENICA 13 NOVEMBRE

© 8.30>12.00 | Allenamento in esterna, terreno vario con stop a gruppo
compatto e argomentazioni tecniche varie

@% 12.30 | Pranzo in rifugio
14.30 | Rientro a Breuil-Cervinia e consegna gadgets

ello | visualdesigner.it
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