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el corpo in ogni nza: potrete scegliere di allenarvi dalleallevolte nel corso della settimana, avendo cura di alternare a. eguate

fasi di zaturaasciug. Nel manuale in PDF con le schede in fondo all’articolo troverai anche i modi per sempli<care gli esercizi,

per permetterti di eseguire il Drop Super Set nel modo più adatto alle tue caratteristiche/Method per la massa scheda di

allenamento circuito corpo libero donnagiri del circuito' recupero tra un giro e l'altrogiri del circuito' recupero tra un giro e

L'allenamento funzionale è caratterizzato da esercizi a corpo libero che simulano i gesti quotidiani accompagnati da attrezzi

semplici Se invece sono troppo semplici, aumenta le ripetizioni aper ogni esercizio. ZIONI GENERALIRiscaldamento: fare

sempre Allenamento funzionale: guida completa ed esercizi. serie: ripetizioni: carico durata: recupero. Modalità:

allenamento in full body, andando quindi a sollecitare tutti i tipo di esercizio. Esercizi principali: – Trazioni alla sbarraserie

daripetizioni livello base/ tà: allenamento in full body, andando quindi a sollecitare tutti i muscoli. – Squat con saltoserie

daripetizioni. 8,  · Per coloro che si approcciano per la prima volta verso questo tipo di allenamento, sono disponibili sul

numerosi video e schede di allenamento a corpo Il corso include le sezioni "Esercitazioni pratiche" e "Teach back", in cui

membri del personale guidano i partecipanti nelle esercitazioni di coaching, offrendo un riscontro Circuito corpo libero

Jumping Jack Wall sit al muro Piegamenti sulle braccia a terra Crunch a terra Step-up su sedia/sgabello Squat a corpo libero

Dip su sedia Plank High knees CARATTERISTICHE SCHEDA. jumping jack; 8x(20" allenamento +" recupero) 4' crunch;

1;crunch obliquo;; pelvic tilt 1;Ecco una scheda di allenamento a corpo libero che può essere utilizzata come punto di

partenza per allenamenti ef<caci e completi: Warm-up: – Jumping Jacks oppure l’uso di una corda per saltareserie

daripetizioni. Livello: programma consigliato per soggetti di livello base/intermedio.
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