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Atletica - Circuiti: Judo/Lotta svizzera/Lotta -
Velocita/Forza veloce/ Forza di resistenza (11-15
anni)

Questo allenamento propone due circuiti da realizzare uno dopo l'altro. Il primo agisce sulla velocita e la forza-
velocita, mentre il secondo migliora la forza-resistenza. Degli esercizi di mobilita completano la seduta di
allenamento.

Allenamento: Judo/Lotta svizzera/Lotta - Velocita/Forza veloce/ Forza di resistenza (11-15 anni)(pdf)

Fonte: Monika Kurath, responsabile G+S Judo/Ju-jitsu(2012)
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