“What you do in the dark will come out in the light”




Siate creativi con il vostro Work-out. Trovate oggetti in casa / in cortile che potete usare
come peso / resistenza: bottiglie o canestri di plastica (riempiti d’acqua), secchi riempiti di
oggetti pesanti ecc.

Iniziate ogni allenamento con un riscaldamento dinamico;

Il gruppo muscolare definito “core” (addominali, obliqui interni ed esterni, la parete addominale posteriore e
il diaframma) verra allenato a giorni alterni;

Allenerete la forza nei giorni A-C-E (ad es: Lunedi, Mercoledi e Venerdi), € conditioning / corsa B e
D (Martedi e Venerdi);

Lavorerete anche un po' per I'agilita, cambio di direzione e velocita insieme al lavoro sulla
forza;

Nei giorno di allenamento della forza, ci si concentrera su specifiche parti del corpo;
Work-out completo con attrezzatura minima o carico naturale. Se possedete manubri o altri
attrezzi per il fitness, usateli quando necessario!

Have fun! Divertitevi!




Vedi qui:

Puo essere eseguito sul posto, meglio, se possibile, all'esterno, nel cortile o sul vialetto (purché da soli).

Jog sul posto (30 secondi) .

High knees sul posto (30 secondi)
Butt kickers stazionari (30 secondi)
Lunge and Twist (10 in totale)
Jumping jacks (25 totali)

Arm circles — rotazione delle braccia (15 secondi stretti, 15 secondi larghi)

Hip rotations - Rotazioni dell'anca (fingere di scavalca
avanti e indietro, vale 1 ripetizione) (5 ripetizioni per gamba);

Bodyweight squats, tenendo le braccia dritte davanti (20 totali)
Stretching

() Gambe larghe, abbassati al centro (10 secondi)

Abbassati verso destra e, alternativamente, a sinistra (10 secondi)
Gambe unite, abbassati al centro (10 secondi)

Fenicottero, (su una gamba, piegare e trattenere il piede opposto dietro (10 secondi ogni piede)
A terra, butterfly stretch — gambe larghe e portare il petto a terra (10 secondi)

a recinzione con ciascuna gamba, alterntivamente. |l movimento complet,
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Piegare una gamba alla volta, trattenendo il piede verso il bacino, e ripetere (10 secondi per lato) B | Fitness




CHEST AND TRIS




e 3 Sets*

o 1stset=25
o 2ndset=20
o 3rd set = Fino ad esaurimento. Eseguire i piegamenti sinché non se ne puo piu!

* Se trovate difficolta it A \

nell’'esecuzione, mettetevi in ' o ’ F

ginocchio e piegatevi un po' in iy ’”’:i}: AR 7, s e LS

avanti per sentire resistenza o D BT S
¢; y e oy

Diverse modalita di push ups




e 3 Sets (potete usare le gradinate, una sedia,

un piano di lavoro, etc.)
o 1stset=12
o 2nd set=10
o 3rdset=8




e 3 Sets

o 1stset=10
o 2ndset=10
o 3rdset=10

Trova una superficie elevata, di
circa40/60 cm da terra!




e 3 Sets
o 1stset=6-10
o 2nd set=6-10
o 3rd set=6-10

La difficolta di questo workout e rapportata al
peso corporeo e dalla forza della parte superiore
del corpo.

Se siete leggeri provate a fare dalle 8 alle 10
ripetizioni per serie. Se siete corpulenti provate
6-7 ripetizioni per serie.

*RICORDATE... la ripetizione € completa dopo
il tocco di entrambe le spalle.

EXERCISE GUIDE



e 3 Sets
o 1stset=10
o 2nd set=10
o 3rdset=10







o 1 Set
o 1 Minuto NON-STOP

e Spingetevi a durare sempre
di piu, se ve la sentite!




e 3 Sets
o 1stset= 1Y minuti
o 2nd set= 1 % minuti e
o 3rd set= 1 minuto

https://www.youtube.com/watch?time_continue=10&v=UXRcpb2kjRc&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?time_continue=11&v=WUK9rd-rl7Y &feature=emb_logo

Dinamic planks:




e 2 sets

o 1stset= 25 reps
o 2nd set= 25 reps




e 2 Sets

o 1st set= 10 reps
o 2nd set= 10 reps

Una ripetizione € composta dal movimento
di braccio destro / gamba sinistra e
braccio sinistro / gamba destra.

L'atleta nel video completa DUE ripetizioni.




AGILITY / FOOTSPEED

/




Potete disegnare i punti con il
gesso usare dei conetti.

Siate creativi!

Ogni movimento dovrebbe essere
eseguito SEI volte.
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Se non e disponibile una linea sul
terreno, incollare un nastro o
tracciare una linea di qualche
centimetro di larghezza

Eseguire ogni esercizio per 30

secondi

Balzelli Front to back a piedi uniti
Balzelli Front to back sul piede destro
Balzelli Front to back sul piede sinistro
Balzelli laterali a piedi uniti

Balzelli laterali sul piede destro
Balzelli laterali sul piede sinistro
Scissors (vedere nel video)
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® Non sono necessari |
conetti ma qualsiasi
oggetto facilmente
spostabile.

® Keys

o Restate vicini ai coni di
riferimento

o Sprintate in una linea
DIRETTA verso il cono di
destinazione

o Sprintate sino a 3 yards
oltre l'ultimo cono

o 3 reps x ogni direzione







