Snowboard Workout & Training

Data di inizio:

1 2 3 4
settimana settimana settimana settimana

Esercizio
Riscaldamento 10 Min.

CRUNCH

% ripetizioni | 3 X MAX 3 X MAX 3 X MAX 3 X MAX

CRUNCH INVERSO

é ripetizioni_ | 3 X MAX 3 X MAX 3 X MAX 3 X MAX

HYPEREXTENSIO

ripetizioni |3 X 15 3X15 3X15 3X15
peso

ripetizioni | 6-30-6-30 6-30-6-30 6-30-6-30 6-30-6-30

CALF IN PIEDI peso
‘!m; m ripetizioni | 6-30-6-30 6-30-6-30 6-30-6-30 6-30-6-30
STEP
3 Min.%%
LEG CURL peso
pr— ]

ripetizioni | 6-30-6-30 | 6-30-6-30 | 6-30-6-30 6-30-6-30
peso

ripetizioni | 6-30-6-30 6-30-6-30 6-30-6-30 6-30-6-30

ADDUCTOR peso
@ é ripetizioni | 6-30-6-30 6-30-6-30 6-30-6-30 6-30-6-30
LEG PRESS peso

Sg ﬁ ripetizioni | 6-30-6-30 6-30-6-30 6-30-6-30 6-30-6-30
STEP
3 Min.% %
AFFONDI peso

ﬂi@’ + ripetizioni | 6-30-6-30 6-30-6-30 6-30-6-30 6-30-6-30
STACCO GAMBE TESE peso

% % ripetizioni | 6-30-6-30 6-30-6-30 6-30-6-30 6-30-6-30
DEFATICAMENTO

NB Allenamento propedeutico da iniziarsi 3
mesi prima dall'attivita.

Si consiglia di integrare la scheda con sedute di
stretching e esercizi per migliorare le capacita di
controllo propriocettivo.
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