POTENZIAMENTO A CARICO NATURALE 
Affondi frontali                      Affondi Laterali                            Squat a corpo libero
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Distensione quadrupedia      Distensione decupito laterale            Distensione indietro
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NOTE Esercizi a corpo libero:

· 3 serie con 15/20 ripetizioni ogni esercizio;

· Peso pari al 60/65% del proprio massimale;

· Possono essere svolti anche prima di effettuare allenamento di potenziamento in palestra, o eseguiti da soli per chi non ha la possibilità di andare in palestra;
· Effettuare prima una fase di riscaldamento con corsa lenta e allunghi prima di svolgere gli esercizi;

· Effettuare dopo ogni serie di esercizio degli allunghi di 50/100mt

