ACCADEMIA BASKET ALTOMILANESE

SCHEDA LAVORQ FISICO - CIRCUITO 3 (srer.)

ARGOMENTO: PERIODO CORONAVIRUS PREPARATORE ATLETICO: A. MUNGO
ESERCIZIO DESCRIZIONE TEMPO FOTO LINK VIDEO
Sul fianco e in tenuta sul gomito, Lavoro per 30"
Side plank
P mantenere |'allineamento di testa, tronco e gambe Recupero 20" m
Con le mani appoggiate ad una sedia e le gambe protese in Lavoro per 30"
Tricipiti dip PPOBE gampbe p P VIDEO

avanti, flettere ed estendere le braccia

Recupero 20"

Squat bulgaro

Piegamento su una gamba mantenendo la gamba opposta in
tenuta su una sedia. Schiena dritta

Lavoro per 30"
Recupero 20"

Reverse plank

Rimanere supino in tenuta sollevando il bacino da terra,
con i gomiti e le gambe protese avanti

Lavoro per 30"
Recupero 20"

Iso push up

Uguale al push up, cambia la modalita esecutiva: scendere in
3" e salire in 3"

Lavoro per 30"
Recupero 20"

Squat jump

Effettuare un salto verso |'alto dopo aver fatto uno squat

Lavoro per 30"
Recupero 20"

VIDEO

VIDEO

VIDEO

VIDEO



https://www.youtube.com/watch?v=cNv8ar-6sdY
https://www.youtube.com/watch?v=BoEHkIk1k4A
https://www.youtube.com/watch?v=UTezrCil4Cs
https://www.youtube.com/watch?v=-VsXQKPvqhU
https://www.youtube.com/watch?v=Yk4IiNnA-pg
https://www.youtube.com/watch?v=ey-KaBPta5Y

