1 12 artlekn circuito 4 min. corda, 4 min. vuoto, 4
min. sa per ogni minuto trascorsdg0 sec. lento, 10 sec.
veloce) Fraunround € QI f G N2 X | £ G4 SNY I NF
braccia.

alla fine D minuti di stretchingsegmentario e dinamica@on molti ex.
E mchi secondi per ogni posizione

1 12 minuti di Fartlekn circuito 4 min. corda, 4 min. vuoto, 4
min. sacco(per ogni minuto trascorsdh0 seclento, 10 sec.
veloce)

10 minuti di stretchinggegmentario.

1 Addominali.

Egomet bellator in vita pro Deo pro honore famili@jueperare sibi maximum imperium e¥Mens & corpus sani in Spiritus forte.



2° seduta in pista

9 15 minuti di Fartlekder ogni minuto trascors@0 sec lento, 10 sec veloc€ome la prima seduta.
5 minuti di stretchingsegmentario e dinamic@enza sostare troppo sullo stesso kbax. 7 sec.

I 3 x 100 m ( eseguire 100 m di allur@gd0%)e tornare indietro camminandajna volta tornato

indietro ripartire subito)

3 minuti recupero

1 3 x 70 m ( eseguite I'eszzio comeaiportato sopra )
2 minuti recupero

I 3 x50 m (eseguire I'esercizio come riportato sopra)
1 minuto di recupero

I 3 x 10 metri balzi frontali
10 minuti stretchingsegmentario.

91 Addominali

3° sedutain pista

1 15 minuti di fartlek ger ogni minuto tras
10 minuti di stretchingsegmentario e
esercizi.

1 15 minuti di fartlek per ogni to

10 veloce)

10 minuti di stretchingse
esercizi.

T 1x200m(es
Tornare indietro cg

4° sedutain pista

9 18 minuti diFartlek(per ogni minuto trascorsd0
lento e 10 veloce)
10 minuti di stretchingsegmentario e dinamico, m@olti
ex.
I 1 x400 m(70%)
Tornare indietro camminando 2-minuti di recupero
T 1 x300 n(70%)

Egomet bellator in vita pro Deo pro honore famili@jueperare sibi maximum imperium e¥Mens & corpus sani in Spiritus forte.



