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VOLLEY CAMP 2021

e Pallavolo Stra propone qui di seguito la seconda edizione del “Volley Camp”

e Fascia d’eta: ragazze dai 12 ai 15 anni (annate 2006 / 2007 / 2008 / 2009)

e Periodo: da Lunedi 5 Luglio a Venerdi 30 Luglio (4 settimane totali)

e Giorni: settimana feriale standard da Lunedi a Venerdi (con FESTA finale)

e Orari: mattina 8.30-12.30, pausa pranzo al sacco, pomeriggio 13.30-17.30

e Costo a settimana: 90 € compresa la merenda del mattino offerta dalla Societa
e Sconti: 2 sett 170 €, 3 sett 240 €, 4 sett 320 € (soltanto settimane consecutive)
e Luogo di svolgimento: c/o palestra K2 di Via Zuina/Via Botte a Fiesso d’Artico
e Finalita e obiettivi: allenare |'aspetto atletico, tecnico e ludico della pallavolo

PROGRAMMA (indicativo) :

e Ore 8.15/8.45: Check-in e accoglienza in atrio (ritiro dei telefoni cellulari)
Ore 9.00: Risveglio muscolare con mobilita, andature e lavori di propriocettivita
e Ore 10.00: Esercizi analitici con palla, individuali oppure a coppie o terne

e Ore 11.00: Merenda all’aria aperta con musica e svago

Ore 11.30: Circuiti atletici a carico naturale e attivita di potenziamento

e Ore 12.30: Pausa pranzo all’aperto e momenti di relax in musica

Ore 13.30: Svolgimento compiti delle vacanze in spazi aperti e giochi vari
Ore 15:00 Ripresa delle attivita con attivazione ed esercizi sintetici a gruppi
Ore 16.00: Fasi globali di gioco tramite tornei 2 vs 2,3vs3,4vs4,6vs6
Ore 17.00: Termine delle attivita, fase di stretching e riordino dei materiali
e Ore 17.30: Check-out e uscita in atrio (consegna dei telefoni cellulari)

ORGANIZZAZIONE GENERALE:

e A disposizione palestra, area verde, tavoli, gazebi e spazi comuni

nti per le mani e per sanificare saranno forniti dallo Staff

e Prodotti igienizza
nale

e La merenda sara offerta dalla Societa ma tutto il resto deve essere perso

azione Covid, il proprio zaino o borsone con:

Ogni atleta deve arrivare con autocertific
libri, astuccio, altro...

borraccia, 2 maglie di ricambio, scarpe, ginocchiere, cappellino,
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