
Rigenerazione – Preparazione giornaliera: Iniziare
al meglio l'allenamento
In questa tabella viene mostrato un esempio di allenamento giornaliero di judo in cui si lavora
sulla tecnica e sulla tattica. L’allenamento inizia con un riscaldamento e termina con il ritorno alla
calma.

Questo schema può essere utilizzato anche dagli adepti dello sport di
massa, adattandolo – con alcuni piccoli accorgimenti – alla disciplina
sportiva da loro praticata.

Rigenerazione – Preparazione giornaliera: Iniziare al meglio
l’allenamento

© BASPO mobilesport.ch Pagina 1

https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/04/Hm_pb_0208_14-e1302514783862.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/04/Hm_pb_0208_14-e1302514783862.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/04/Hm_pb_0208_14_i.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/04/Hm_pb_0208_14_i.pdf
https://mobilesport.ch/

	Rigenerazione – Preparazione giornaliera: Iniziare al meglio l'allenamento
	In questa tabella viene mostrato un esempio di allenamento giornaliero di judo in cui si lavora sulla tecnica e sulla tattica. L’allenamento inizia con un riscaldamento e termina con il ritorno alla calma.


