
Esercizio   Serie Ript Esercizio   Serie Ript

15+15 10

    

  

  

Esercizio   Serie Ript Esercizio   Serie Ript

15+15 8+8

  

  

  

Esercizio   Serie Ript Esercizio   Serie Ript

15 15"

  

Stabilizzazione delle spalle

Note

Iperestensioni del corpo

Note

Esercizi Funzionali
Note Note

Rotazioni delle braccia orario-antior. Estensioni da Sumo

Note

Circonduzione delle braccia

Note

Elevazione avambraccio

  

  

Esercizio   Serie Ript Esercizio   Serie Ript

 15" 8+8

   

  

  

Esercizio   Serie Ript Esercizio   Serie Ript

 15" 15"-15"

  

  

  

Esercizio   Serie Ript Esercizio   Serie Ript

 15"-15"

 Azione di Skip+Scatto

Note

sia a Dx-SxPiegamenti Laterali

sia a Dx-SxStretching in lunge

Note

1base

Scatti in Velocità

Note

Note

Stretching del Tricipite sia a Dx-Sx

Note

Stretching del deltoide sia a Dx-Sx

Note

Stretching inguinale sia a Dx-Sx

 Azione in shuffle+Scatto

 Pesta e corri 1base

1base
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