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Trabajo de fuerza (VI)
2. Período de competición

2.1 Etapa pre-competitiva
Fuerza-resistencia específica

Circuito de fuerza-resistencia específica en el tatami

                                                 
1. Uchi-komi  2. Uchi/nage komi

 2+1(levantando) 2+1(proyectando)
1’ (alternativo) 1’ (alternativo)

             
3. Formas de volcar entre las piernas

  luxar/estrangular
1’ 30” (alternativo)

                               
4. Ataques de tori y contra-ataques uke con tai-sabaki

 45” x 2

                     
5. Formas de volcar en cuadrupedia

luxar/estrangular
1’ 30” (alternativo)

           6. Randori  1’




