FEDERAZIONE COMITATO
ITALIANA REGIONALE
SPORT LOMBARDO
ORIENTAMENTO

Webinar
Programmazione dell'allenamento nelle
specialita sprint, middle e long distance della
corsa orientamento - MARTEDI’ 23 GIUGNO h 21.00

Serie "media carico hdec/mese" Punto “2010"

di ::';T::ine ANALISI SITUAZ.
DI PARTENZA/ARRIVO

Allenamento (valutaz. --> test)

®

®

1
i PROGRAMMAZIO
! scelta dei metod|
| dei mezzi
Fase di recupero ’ periodizzazione
Fase post allenamento

Per informazioni:
robiella@alice.it - Tel. 328.87.18.684 (Roberto B.)
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https://www.youtube.com/channel/UC87ZHiN48riCKILGUTbY9mw

