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ACTIVATS

+ FORCA + RESISTENCIA + POTENCIA

DILLUNS 11H DIMARTS 10H | DIMECRES 11H DIJOUS T1H DIVENDRES 11H

STRETCHING STRENGTH ENDURANCE STRENGTH MOBILITY

. Exercicis de forca articular il
Estiraments enfocats en l'enfortiment de Agilitat

SETMANA lI generals actius les articulacions de la nina, el Splnnlng CORE
colze i I'espatlla
Exercicis de forca Sesac,ié bespecifica Exercicis de forca articular
1 0 e e bracos i . . enfocats en l'enfortiment de T
SETMANA 3 d em,branZIda I espatlles i Splnnlng les articulacions de la nina, Agllltat
traccido de bragos  ~ondicié fisica el colze i I'espatila
Estiraments .
SETMANA 5 CORE Spinning

generals actius



