
 
 
 
 
 
 
 
 

STAGE/VACANZA LAGO DI GARDA  
(Località Limone sul Garda) 

con Antonacci Ignazio 
 

da Venerdì 29 Maggio a Martedì 2 Giugno ‘09 
 

Il programma tecnico prevede: 
 
1° Giorno Venerdì 29 Maggio  
 
MATTINA ORE 9.00  
 

• Sistemazione presso l’Hotel Casa Piantoni 
• Registrazione partecipanti e compilazione scheda tecnico/informativa 
• Presentazione del programma stage/vacanza 
• Metodologia dell’allenamento (Programmazione Allenamento in genere, meccanismi energetici, 

test di valutazione per il podista, mezzi di allenamento per il podista) 
 
POMERIGGIO ORE 15.00  

 
• Esecuzione Test Conconi o Test del Lattato Ematico 
• Esercitazioni Tecniche di Stretching e Mobilità articolare 
• Condivisione finale di gruppo 

 
2° Giorno Sabato 30 Maggio  
 
 MATTINA ORE 9.00 
 

oni o Test Lattato Ematico 

 della tecnica di corsa in pianura, salita e discesa. 

• Analisi e discussione risultati Test Conc
• Postura, tecnica di corsa e stretching. 
• Alimentazione & Integrazione per il podista 
• Esercitazione e Analisi

 
PO R
 

e per il podista; 
are a carico naturale o con attrezzi isotonici; 
to; 
 

ME IGGIO ORE 15.00  

• Visione e discussione della tecnica di corsa; 
• Teoria: Il potenziamento muscolar
• Pratica: Potenziamento muscol
• Training mentale e rilassamen
• Condivisione finale di gruppo.

 
3
 

° Giorno Domenica 31 Maggio  

MAT I

 Corsa guidata in gruppo su percorso panoramico  
 Oppure : 2° Tappa del Tour dei Laghi (Lago di Cavedine/Fraseggio)  

T NA ORE 9.00 
 

•
•
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 POMERIGGIO  ORE 15.00 

• Visita e passeggiata a Riva del Garda 
 

 

4° o alle ORE 9.00 alle 17.30 

lo da Limone a Sirmione  

Gi rno Lunedì 1 Giugno  d
  

• Lake garda Tour con battel
• Cena in un locale tipico  

 
 
5° o
 

Gi rno Martedì 2 Giugno  

MA I
 

i panoramici (da condividere insieme) 
 Rilassamento & Stretching  

TT NA ORE 9.00 

• Escursione sui sentier
•
• Pranzo finale  
 

POMERIGGIO ORE 15.00 
 
• Colloquio individuale, co ma allenamento primi 2mesi 
•

 
 

nsegna attestato di partecipazione e program
 Chiusura Stage/Vacanza 

LA QUOTA DELLO STAGE COMPRENDE: 
 

• Dispense tecniche degli argomenti trattati 
• Programma allenamento per i primi 2 mesi 

 

• Gudget Runningzen  
• Attestato di partecipazione 

NOTE 
 

 Ogni giorno dalle 13.00 alle 15.00 ci sarà la pausa pranzo. 
• Le escursione panoramiche non hanno alcun costo aggiunto, tranne per il Lake Garda Tour. 
• Il programma può subire delle modifiche in base alle esigenze dei partecipanti e per motivi 

organizzativi; 
• Lo Stage Tecnico Running Program si svolgerà con un minimo di 8 e max 20 partecipanti 
 

 
 
 
 
 

•

 

Grazie per aver scelto la mia professionalità al servizio del vostro benessere e prestazione ! 
 
 

 


