
	 	


PERIODO 24/10 ---- 28/11


CIRCUITO DI FORZA E RESISTENZA: 


RISCALDAMENTO

Rullate, mobilità , stretching, corsetta 5/10’ al ritorno squat e di nuovo stretching


FOAM ROLLER

1’ rullata sotto la coscia e cambio

1’ rullata sotto i polpacci e cambio


1’ rullata sulla schiena


ADDOMINALI


3x30 crunch classico 


CIRCUITO 1

Squat eccentrico da seduto salgo con due gambe e mi risiedo con una (10 x gamba)


Salto laterale monopodalico (da piede dx salto sul dx e poi cambio) 10 x(gamba)

Affondo camminato 20

Squat isometrico 30’’


Recupero 1’

2 giri


CIRCUITO 2

Ponte per b femorale mono articolare (10x gamba)


Fronte a terra attivo le scapole 20

Piegamenti sulle braccia 10


Plank 30’’


Recupero 1’

2 giri


CIRCUITO 3

Squat jump 10


Montain climbers 30’’

Skipp sul posto 30’’ 


Salto apro e chiudo le gambe 30’’

Recupero 1’


2 giri
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TOTALE SEDUTA : 60’/ 90’
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