italia  T1ro a Segno Nazionale

Ente Pubblico e Federazione Sportiva del C.O.N.I
\“w Sezione di Bagheria
Q65

Allenamento della coordinazione 1

in ca. 60 sec., percorrere completamente

1 volta
(respirare 3 volte)

in ca. 20 sec., percorrere completamente

1 volta
(respirare 1 volta)

Via Orazio Costantino, 36 -90011 Bagheria (Pa) Tel./Fax 091/900300 Cellulare 347.3631965
P.IVA 056 459 20 827 - C.F. 900 013 80 824 - X e-mail: tsnbagheria@libero.it
www.tsnbagheria.it



italia  T1ro a Segno Nazionale

Ente Pubblico e Federazione Sportiva del C.O.N.I
\\‘w Sezione di Bagheria
el

Allenamento della coordinazione 2

Modello 1

Modello 2
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Allenamento della coordinazione 3

\—

Allenamento degli incroci: il tracciato o la linea pud essere percorsa con una luce o un puntatore laser; agli incroci
scegliere spontaneamente una direzione. Iniziare con max 30 sec., arrivare a 2 minuti; alternare percorrenza veloce e lenta.

D$B ¢ G. Rudolph 2004

Via Orazio Costantino, 36 -90011 Bagheria (Pa) Tel./Fax 091/900300 Cellulare 347.3631965
P.IVA 056 459 20 827 - C.F. 900 013 80 824 - X e-mail: tsnbagheria@libero.it
www.tsnbagheria.it



