Riscone: Pierwszy trening z pitka
News - ASRoma.pl

Rano praca atletyczna i duzo biegania, po potudniu éwiczenia z pitka -
pierwsze w tym sezonie, tak wiasnie wygladat drugi dzien pracy zespotu
na zgrupowaniu w Riscone. Po potudniu zespoét wreszcie trenowat z pitka.
Na boisku nie pojawit sie Dodo, ktory trenowat na sitowni. Na problemy
napotkat Osvaldo.

Sesja treningowa rozpoczeta sie 0 16:45. Pierwsi na murawie zameldowali sie Greco
i Taddei. Zabrakto jedynie Dodo. Przed rozpoczeciem treningu zesp6t zebrat sie
wokét Zemana. Po kilku minutach na boisko wniesiono pitki. O 16:55 gracze zaczeli
lekkie przebiezki z pitkg przy nodze z jednej strony boiska na druga. Zeman
przygladat sie druzynie z daleka. O 17:00 rozpoczety sie ¢wiczenia rozciggajgce z
pitkami w rekach. O 17:25 gracze zonglowali pitkg. O 17:40 gracze porzucili pitke i
rozpoczety sie ¢wiczenia z "ciezarami" na barkach majgce na celu wzmocnienie
miesni n6g.0 17:50 po matej modyfikacji ¢wiczenia, gracze wcigz z obcigzeniem na
barkach musieli robi¢ skipy, unoszgc wysoko nogi.

O 18:10 zakohczyty sie ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie ndg. Gracze przeszli do
rozciggania na boku boiska. Chwile potem murawe opuscili przedwczesnie Juan i
Osvaldo. O 18:15 Zeman podzielit graczy na dwa zespoty do pracy nad posiadaniem
pitki z grag rekami. W miedzyczasie na boisko wrécit Juan.

Zieloni: Lamela, Jose Angel, Bojan, Juan, Borriello, Greco, Simplicio, Rosi, Florenzi,
Burdisso, Okaka, Pjanic,

Czerwoni: Totti, Heinze, Romagnoli, Taddei, Bertolacci, Marquinho, Lucca, Perrotta,
Pizarro, Simplicio, Verre, Lopez.

O 18:25 czeski trener zmienit reguty: pierwsze dotkniecie pitki gtowg, drugie noga,
jesli pitka zostanie przechwycona przechodzi do drugiej druzyny. O 18:40 zesp6ét
przeszedt do klasycznej pracy nad rozgrywaniem pitki. Gracze ¢wiczyli w ulewie,
ktéra nawiedzita miasto. O 18:45 sesja treningowa dobiegta konca. Na boisku
pozostat Taddei, ktéry rozdawata autografy.

TOP SES]I
Nico Lopez, Florenzi, Marquinho

FLOP SES]JI
Simplicio, Juan, Borriello
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