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FORZA

Tutti gli elementi del programma si trovano su:

Catena ventrale (anteriore) del tronco
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RAFFORZAMENTO: muscolatura anteriore
del tronco
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Durata/

ripetizioni::

Serie:

Particolari:

Durata/
ripetizioni:

Serie:

Particolari:

Catena dorsale (posteriore) del tronco

RAFFORZAMENTO: muscolatura posteriore

Durata/ Durata/
del tronco ripetizioni:: ripetizioni:
n Serie: Serie:
Particolari: Particolari:
Catena laterale del tronco
RAFFORZAMENTO: muscolatura laterale Durata/ Durata/
del tronco ripetizioni: ripetizioni:
b < Serie: Serie:
Particolari: Particolari:
gf.fkmu articolari articolari
Z
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Altri esercizi
Durata/ Durata/
ripetizioni: ripetizioni:
Serie: Serie:
Particolari: Particolari:
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MOBILITA

ALLUNGAMENTO: muscolatura posteriore

ALLUNGAMENTO: muscoli sacrospinali ~ Durata/ Durata/
T delle cosce T
ripetizioni: ripetizioni:
Serie: Z Serie:
Particolari: Particolari:

ALLUNGAMENTO: muscolatura dei polpacci Durata/ Durata/
ripetizioni: ripetizioni:
Serie: Serie:
Particolari: Particolari:
EQUILIBRIO:

EQUILIBRIO: aeroplano Durata/ . .Q ) Durata/
T semicerchio e otto orizzontale S
ripetizioni: ripetizioni:

- S >
Serie: s y Serie:
L R
il Particolari: Particolari:
EQUILIBRIO: su una gamba sola con Durata/ Durata/
flessione del tronco T R
ripetizioni: ripetizioni:
e
L
L k@_,i % Serie: Serie:
A%,
6‘ ee;‘ Particolari: Particolari:
Durata/ Durata/
ripetizioni: ripetizioni:
Serie: Serie:
Particolari: Particolari:
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