ESERCIZID

/2 SQUAT BRACCIA AVANTI
Ripetizioni: 20/25

Serie: 3

Recupero: 1’

ESERCIZID &

~ |/25QUAT BRACCIA Al FIANCHI
3 Ripetizioni: 20/25
p Serie: 3
Recupero: |

ESERCIZIO

~ SQUAT BRACCIA AVANTI

Ripetizioni: 15/20
Serie: 3

Recupero: |'




ESERCIZIO 4

ECCENTRICO SU UN ARTO
CON RISALITA SU DUE GAMBE
(SCENDO CON UNA, RISALGO
CON DUE)

Ripetizioni: 15/ 20 per e
Serle: ?

Recupero:

ESERCIZID §

ECCENTRICO SU UN ARTO,
SCENDO CON UNA GAMBA E
RISALGO

Ripetizioni: 15/20 per qaming
Serie: 3

Recupero: |

Nore: negli esercizi 4 e 5 s lavox

sulla parte ecce
CONrAZIONE MUSCC
eccentrico rnsuita for
per 1l rail runnes pe:
la muscolatura pe
Queste esercitazio
IMpPegno muscolare im
dungue & fondamen
la progressione consighiata
3pPOQgiandosi 3 un sC
modo da diminuire 1a difficolta

ESERCIZIO 6

Ripetizioni: 20
Serie: 3
Recupero: '

SQUAT IN DIVARICATA SAGITTA



ESERCIZID 7
GAMBE DIVA
“ Ripetizioni: R.l“cﬁ“

45

ESERCIZIO 8
QUADRUPED|CA'
#I.!vo BRACCIO AVANTI E

OPPOSTA CON UNA
~ MANOINAPPOGGIO SULLA
' TAVOLETTA
Ripetizioni: 15/20 per lato

Serie: 3/4
Recupero: |

ESERCIZIO 9

POSIZIONE QUADRUPEDICA,
0 BRACCIO AVANTI E
GAMBA OPPOSTA CON UNA
MANO E IL GINOCCHIO IN

| SULLA TAVOLETTA
 Ripetizioni: 15/20 per 50
Serie: 3/4
Recupero: '

ESERCIZIO 10
10 CON 1 GOMIT!

TAVOLETTE, SOLLEVO
TESA CON PIEDEA
MARTELLO

. 5x30° per aro
serie: 3/4
Recupero: |
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