


Balzi a piedi uniti 

1° Giro: Capovolta avanti 
2° Giro: Capovolta dietro 

1° Giro: gattino avanti 
2° Giro: gattino indietro 

strisciare 

strisciare 

saltare 



Trampolino: lavoro in pliometria 
 

-Pennello braccia basse lungo il corpo 
-Pennello braccia alte  
-Pennello con caricamento (?) 


