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Allenamento della coordinazione 1  
 

 

Inizia qui 

in ca. 60 sec., percorrere completamente 
1 volta 
(respirare 3 volte) 

Inizia qui 

in ca. 20 sec., percorrere completamente 
1 volta 
(respirare 1 volta) 
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Allenamento della coordinazione 2  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       Modello 1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                             
 
                                        Modello 2 
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