LAVORIAMO ED ALLENIAMOCI PER FARCI TROVARE PRONTI E

PER MIGLIORARE LE NOSTRE QUALITA

Occarrente: cellulare per i tempi; una palla da basket; una sedia molto stabile altezza 50 cm
Molta buona volonta e tenacia per raggiungere i tempi e le quantita prescritte
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Tempi: 60" 1
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Ripetizioni: tra 20 e 30 esecuzioni ] z

5 - Affondi/torsione ¥ :
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7 - Balzi esplosivi + Pliometria L
Fra 10 e 15 esecuzioni + 5 balzi pliometrici ‘b }
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