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Dott. Daniele Frattarelli

Rehabilitator of strength & posture

PERIODO 1/12 ---- 31/12
CIRCUITO DI FORZA E RESISTENZA:

RISCALDAMENTO
Rullate, mobilita, stretching, corsetta 5/10’ al ritorno squat e di nuovo stretching

FOAM ROLLER
1’ rullata sotto la coscia e cambio
1’ rullata sotto i polpacci e cambio
1’ rullata sulla schiena

ADDOMINALI

3x30 crunch classico
3x30” plank

CIRCUITO 1
Jump monopodalico su qualsiasi rialzo (gradino step tavolinetto) (10 x gamba)
Squat jump bipodalico 12
In equilibrio su un piede tocco la punta del piede a terra con il braccio opposto (10 x gamba)
Squat isometrico 30"
Recupero 1’
2 giri

CIRCUITO 2
Ponte per b femorale mono articolare (10x gamba)
Aperture con elastico al petto 20
Con qualsiasi peso che puo essere una cassa d’acuga oppure uno zaino con dei libri dentro eseguo delle
spinte verso I'alto per le spalle 10
Crunch obliquo 20 x lato
Recupero 1’
2 giri

CIRCUITO 3(se possibile da svolgere all’aperto)
Scatti sui 10 mt 3 volte
Corsa all'indietro 30”
Scatti a zig zag 5mt di distanza 'uno dall’altro 30”
Salti laterali monopodalici dx e sx 30"
Recupero 2’
2 giri
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