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Zdenek Zeman i jego Roma nie zwalniaja tempa. Po porannym treningu
atletycznym bazujacym gtownie na bieganiu, Giallorossi przeszli
dwugodzinna sesje taktyczna. Byt to pierwszy prawdziwy trening
schematéw rozegrania, ktore ma w zanadrzu czeski trener. Z powodu
probleméw miesniowych na murawie nie pojawit sie Juan. Z zespotem nie
¢wiczyt Dodo. Z kolei Greco przerwat ¢wiczenia w ich trakcie.

O 16:45 na murawie pojawit sie Zeman. O 16:50 na boisku byli juz wszyscy gracze.
O 17:00 rozpoczeta sie rozgrzewka. Zeman podzielit pitkarzy na dwie grupy:

Zieloni: Borriello, Romagnoli, Florenzi, Burdisso, Bertolacci, Pizarro, Lucca, Greco,
Taddei, Lopez, Rosi, Marquinho, Osvaldo,

Czerwoni: Heinze, Lamela, Perrotta, Bojan, Verre, Okaka, Jose angel, Somplicio,
Totti, Pjanic.

O 17:15 z powodu problemoéw miesniowych trening przerwat Greco. O 17:35 po
rozgrzewce z pitkg rozpoczety sie ¢wiczenia z odegraniem pitki. Pracownicy Zemana
rzucali pitke w kierunku graczy, a ci musieli jg odegrac pierwszym uderzeniem. O
17:45 gracze mieli krotkg przerwe na uzupetnienie ptynéw. Chwile pézniej wrdcili na
boisko, aby rozpoczgc ciezkie ¢wiczenia ze stynnymi juz obcigzeniami na brakach (o
wadze 20 kg). Cwiczenie polegato na przebiezce po biezni z wykonywaniem pompek
(raz na prawej, raz na lewej nodze).

O 18:10 gracze zebrali sie wokét Zemana na potowie boiska i wystuchali wskazowek
trenera. O 18:15 rozpoczety sie ¢wiczenia na murawie (brzuszki). O 18:20
rozpoczeto schematy taktyczne polegajgce na rozegraniu akcji zakonczonej
strzatem, w kolejnosci: bramkarz - Srodkowy pomocnik - sSrodkowy obrofica - boczny
obrohca - boczny napastnik - Srodkowy pomocnik - boczny obronca - srodkowy
napastnik. O 18:30 Dodo trenowat indywidualnie pod okiem trzech treneréw od
przygotowania. Obronca przyspieszat prace i odpoczywat, podczas gdy
monitorowana byta kondycja kontuzjowanego kilka miesiecy temu kolana.
Przechodzit typ ¢wiczen identyczny dla graczy odpoczywajacych, choc praca z pitka
jest dla niego wcigz odlegta.

W miedzyczasie zespbt robit ¢wiczenia taktyczne. Pracy graczy asystowat Walter
Sabatini. O 18:45 Dodo dotgczyt do kolegéw na boisku i kontynuowat lekki trening.
O 19:00 sesja treningowa dobiegta konca.
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TOP SESJI
Osvaldo, Lamela, Bojan

FLOP SES])I
Juan, Simplicio, Okaka, Greco
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