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Za nami popotudniowa sobotnia sesja treningowa w Riscone. Tak jak
wczoraj zespot trenowat na drugiej sesji z pitka. W pracach z zespotem
zabrakto ponownie Dodo. Trening trwat dwie godziny. Jutro po potudniu
druzyne czeka pierwszy sparing w nowym sezonie z amatorskim zespotem
z Riscone.

O 16:55 rozpoczeta sie rozgrzewka: zawodnicy biegali z pitkg przy nogach na
przemian z ¢wiczenia rozciggajgcymi. Z trybuny, gdzie siedziato okoto 400 kibicow
Giallorossich atakowano Marco Borriello. O 17:10 rozpoczeta sie zonglerka pitka.
Gracze trenowali w parach. O 17:30 zakonczyta sie rozgrzewka. Zawodnicy wzieli na
plecy ciezary z wodg, z ktérymi pracowali rGwniez wczoraj i zaczety sie ¢wiczenia
nad wzmocnieniem miesni ndg. Zeman wymyslat rézne ¢wiczenia z obcigzeniem na
plecach: chodzenie na palcach, wykroki do przodu, podskoki, itp...O 18:10 wcigz z
obcigzeniem na plecach gracze pracowali na tawkach, gdzie musieli siadac i
wstawad. O 18:20 skonczyty sie ¢wiczenia na wzmocnienie miesni. Zespét przeszedt
do ¢wiczen rozciggajgcych.

O 18:25 rozpoczety sie prace nad rozgrywaniem i posiadaniem pitki. Tak jak
wczoraj, gracze grali w pitke reczng, podajac w ten sposéb futboléwke:

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

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

O 18:45 zespot przeszedt do rozgrywania pitki nogami. O 18:55 zespét przeszedt do
ostatnich ¢wiczen rozciggajgcych. O 19:00 sesja treningowa dobiegta konca. Jutro
rano Giallorossi beda mieli wolne, gdyz po potudniu rozegrajag mecz sparingowy z
lokalng druzyna z Riscone.

TOP SES]I
Nico Lopez, Lamela, Perrotta

FLOP SES]JI
Simplicio, Juan, Okaka
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Niedysponowani:
Dodo (problemy z kolanem)

Curci (niepowotany z powodu probleméw miesniowych).
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