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TIPO DI ALLENAMENTO RIGENERAZIONE RIGENERAZIONE RIGENERAZIONE RIGENERAZIONE RIGENERAZIONE RESISTENZA RESISTENZA

GIORNATA DI GIORNATA DI
CATEGORIA RIGENERAZIONE PAUSA MATTINO PAUSA MATTINO PAUSA MATTINO RIGENERAZIONE
Quasi passivo. Fai una gita scialpinisticae Fai una passeggiata di
° e metti alla prova le tue 30 - 45 minuti nel bosco.
r4 Il lunedi & la tua GIORNATA capacita.
E DI RIPOSO! Non pensare all'allena-
s Fai attenzi q Fai attenzi d Fai attenzi q Prova a mantenere alto il mento! Cerca di rilassarti e
CONTENUTO La maggioranza della gente L‘al §d'en2|of?.e‘a assurgere l'al §d.en2|c;?‘e'a assurgere ['al 'ad'enZIOf?'e'a assurgere Qussi ) ritmo nei passaggi pit ripidi | | riposati.
ha molto da fare al lavoro e |<L:!u\ I?S? \uentztaea : Iﬁul I?SLtJ. mentztaea . \?uw I?S?‘ |C|entztaea : uasi passivo. e non affaticarti troppo in
poco tempo per allenarsi. atimentarti correttamente. atimentartr correttamente. atimentarti correttamente. pianura o in discesa. Ci rigeneriamo attivamente!
Il cambio di velocita &
importante!
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z i Campo d atlenamento Pausa Pausa Pausa Pausa Pausa Intensificazione Rigenerazione
‘ TIPO DI ALLENAMENTO RIGENERAZIONE “ MOBILITA RESISTENZA m RIGENERAZIONE MOBILITA
; CATEGORIA PAUSA POMERIDIANA ,MANTIENI FLESSIBILITA" "FATTI MASSAGGIARE" PAUSA POMERIDIANA "APRI LE PORTE"
x : SESSIONE i | SESSIONE 10 min di corsa leggera e/o SESSIONE
i’ D'’ALLENAMENTO 6 D'ALLENAMENTO 5 riscaldamento generale. D'’ALLENAMENTO 1
[=} Concentra l'attenzione su Questa sessione € da Questa unita ti accompag-
8 i un‘esecuzione precisa e i i considerare come un Poi alternando: nera per 10 settimane. Solo
@ Fai . q accurata dei movimenti. completamento della sessi- « 4 minuti di salita veloce Nel ideale si pus/ Eai i q strutture libere e mobili
'§ CONTENUTO l'a‘ gé.temzwc;:e.a assun;ere one d'allenamento "Apri le con i bastoncini 'ed caszl eefi.e.5| pz? l'a‘ -a;enzwof?eva assund"lere possono sviluppare tutto il
E '?_U' 'a suv iclenzaea : Gli esercizi diventano piu : i porte”. L'obiettivo & puntato « 3 min di discesa lenta o sideve gne iclare drun ‘F_U‘ ra SU_ iclenzaea loro potenziale.
alimentarti correttamente. dinamici, ora tocca a quelli sulla mobilita delle anche. di pausa massaggio. alimentarti correttamente.
da eseguire su una gamba Lavora costantemente per
i sola. i i Puoi sostituire o combi- Ripeti questa sessione migliorare la tua mobilita e
nare gli esercizi delle due per 4 VOLTE mantenendo le strutture importanti.
sessioni. costante il ritmo.
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TIPO DI ALLENAMENTO RIGENERAZIONE RIGENERAZIONE RIGENERAZIONE RIGENERAZIONE RIGENERAZIONE RESISTENZA RESISTENZA

GIORNATA DI
CATECORIA RIGENERAZIONE
Quasi passivo. 10 min di corsa leggera e/o Fai una gita scialpinisticae
riscaldamento generale. e metti alla prova le tue
Il lunedi & la tua GIORNATA capacita.
DI RIPOSO! Poi alternando:
. . . . . . . . * 4 minuti di salita veloce Prova a mantenere alto il
La maggioranza della gente Fal gt?enzmn.e‘ad assumere Eal gt‘tenzmn‘e.ad assumere Fal gttenzmn'e‘ad assumere Fal gt?enzmn.e.ad assumere con i bastoncini ritmo nei passaggi pid ripidi
CONTENUTO ha molto da fare al lavoro e Uquldlasulff\uenzaead llqwdlasu.fflaenzaead l\qu\dlasuffl(:lenzaead llqluud\asu.ff\menzaead « 3 min di discesa lenta o ¢ non affaticarti troppo in
paco tempo per allenarsi. alimentarti correttamente. alimentarti correttamente. alimentarti correttamente. alimentarti correttamente. di pausa pianura o in discesa.
Ripeti questa sessione Il cambio di velocita e
per 4 VOLTE mantenendo importante!
costante il rltmo
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TIPO DI ALLENAMENTO RIGENERAZIONE RESISTENZA MOBILITA “ RIGENERAZIONE RIGENERAZIONE MOBILITA

CATEGORIA PAUSA POMERIDIANA ,MANTIENI FLESSIBILITA" PAUSA POMERIDIANA PAUSA POMERIDIANA "APRI LE PORTE"
10 min di corsa leggera e/o SESSIONE : SESSIONE : SESSIONE
riscaldamento generale. D'ALLENAMENTO 5 D'’ALLENAMENTO 6 D'’ALLENAMENTO 1
Questa sessione € da Concentra l'attenzione su Questa unita ti accompag-
Poi alternando: considerare come un i un'esecuzione precisa e i nera per 10 settimane. Solo
« 30 sec. di SALTI con completamento della sessi- accurata dei movimenti. strutture libere e mobili
CONTENUTO Attenzione ad alimenti e entrambe le gambe one dl‘altengmgntg “Apri le _ o . Attenzione ad alimenti e Attenzione ad alimenti e possono sviluppare tutto il
bevande. « 30 sec di pausa porte”. L'obiettivo & puntato : Gli esercizi diventano piu i pevande. bevande. loro potenziale.
sulla mobilita delle anche. dinamici, ora tocca a quelli
5 VOLTE di seguito, 5 min di da eseguire su una gamba Lavora costantemente per
pausa e ripeti questo gruppo Puoi sostituire o combi- i sola. H migliorare la tua mobilita e
di esercizi per 3 volte. nare gli esercizi delle due le strutture importanti.
sessioni.
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