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OBIETTIVO: TONO MUSCOLARE
E POTENZIAMENTO SPORT SPECIFICO

FASE 1, ATTIVAZIONE

1VOLTA A SETTIMANA / 10 SESSIONI

LEZIONE TOTAL BODY CHE PREVEDE
L’APPRENDIMENTO DEGLI ESERCIZI
FONDAMENTALI PER MIGLIORARE

IL TONO MUSCOLARE

PROGRESSIONE SETTIMANALE DEI CARICHI

FASE 2, MANTENIMENTO

2 SEDUTE SETTIMANALI
(TRATTAMENTO CONTINUATIVO)

RINFORZO TOTAL BODY

SVILUPPO QUALITA SPORTIVE SPECIFICHE

A SECONDA DELLO SPORT: RESISTENZA/AGILITA/
POTENZA/REATTIVITA

SALUTE E RIABILITAZIONE




