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STAGIONE 2009/2010

PREPARAZIONE in VACANZA

Per chi avesse possibilità e voglia di arrivare ad agosto in condizioni fisiche e atletiche "già buone" vi suggeriamo il seguente programma di allenamento di mantenimento vacanziero.

corsa 20 min

stretching

spostamenti avanti - indietro e laterali
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Balzi

1)
mettere una cordicella a circa 30 cm da terra


fare 10 balzi a piedi uniti sopra la cordicella avanti e indietro


3 serie

2)
balzo in alto e portare le ginocchia al petto (se ce la fate)


10 ripetizioni x 3 serie

crunch: 20 ripetizioni x 3 serie

Pigamenti Braccia 10 ripetizioni x 3 serie

RECUPERO 2' ALLA FINE DI QGNI ESERCIZIO

stretching

SE SIETE AL MARE O IN PISCINA GLI SPOSTAMENTI E I BALZI IN ALTO CON GINOCCHIA AL PETTO LI POTETE FARE IN ACQUA

Fra & Fra

	birilli distanti circa 7 m


	








corsa avanti		corsa indietro














             			





	spostamento laterale





fare 2 giri (il secondo in senso contrario al primo)


ripetere 3 volte


velocità al massimo








