SETTORE TECNICO FORMAZIONE ATLETICA DEI CRA/OTP/OTS

La PREPARAZIONE ATLETICA in CHIAVE MODERNA
HA INIZIO con i CRA/OTP/OTS

?
UN MODELLO DA COPIARE How can I help You?

ARGOMENTI TRATTATI da Ottobre 2021 al 24 Gennaio 2022

Capacita di
Accelerazione,
Velocita e
Rapidita

24/01/2022

La Preparazione Atletica
in Chiave Moderna
ha inizio coni
CRA/OTP/OTS

Componenti Lattacide

Esercitazioni ad alta 31/10/2021

intensita - Schemi

nti e ritroso
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https://www.youtube.com/embed/5IVLgCZ2m5g
https://www.youtube.com/embed/8_E7qOdLHyI
https://www.youtube.com/embed/kONu1f-us78
https://www.youtube.com/channel/UCEdzrDquKNWcrU8dCq5xUEA
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Preatletismo Generale

Andature, esercizi
isometrici e di
potenziamento

25/10/2021

Forza Resistente

Esercizi di forza resistente
a carico naturale

8/11/2021

e
R 4

La suola deve ammortizzare i microtraumi d

Riscaldamento
Pre-allenamento

Andature e speed ladder

14/11/2021
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https://www.youtube.com/embed/uXm4aW3RdKc
https://www.youtube.com/embed/g4OglTxy9IE
https://www.youtube.com/embed/AJKZv-BBwBg

SETTORE TECNICO FORMAZIONE ATLETICA DEI CRA/OTP/OTS

ARGOMENTI TRATTATI da Ottobre 2021 al 24 Gennaio 2022

Per visualizzare il video clicca sull’immagine TITOLO Data
-
IS 6
Tonificazione ed Errori
Tonificazione degli 20/11/2021
addominali, arti inferiori e
superiori
‘-‘-“'
m 7 LA DONNA
DIFFERENZIALI
Differenziali Donne 28/11/2021
S
A I
Allenamenti
. . 05/12/2021
in Salita
ARBITRO IN
ALLENAMENTO
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https://www.youtube.com/embed/iL_r4lTp_-0
https://www.youtube.com/embed/nvRdG7WsRfc
https://www.youtube.com/embed/iUCCvs0-7u4
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[

propedeutici alla corsa,
Potenziamento

Il Fartlek Estensivo 12/12/2021
i
Metodiche
Intermittenti Lattacide
09/01/2022
Potenza e Resistenza
Aerobica
‘ﬁ:‘j
AN
Preatletismo
Andature, Esercizi 16/01/2022
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https://youtu.be/Mktl0Ij66vY
https://www.youtube.com/embed/yS600hWhPJc
https://www.youtube.com/embed/hxUYxZRp49M

