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OBIETTIVO: TONO MUSCOLARE
E POTENZIAMENTO SPORT SPECIFICO

FASE 1, FLESSIBILITA

1VOLTA A SETTIMANA / 10 SESSIONI

ESERCIZI A CORPO LIBERO )
PER MIGLIORARE LA FLESSIBILITA MUCOLARE,
LA COORDINAZIONE MOTORIA

PROGRESSIONE SETTIMANALE DEI CARICHI

FASE 2, POTENZA

1 VOLTA A SETTIMANA
(TRATTAMENTO CONTINUATIVO)

SVILUPPO DELL'AGILITA, POTENZA
E TONO MUSCOLARE + EVENTUALI ESERCIZI
SPORT SPECIFICI
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