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Video lezioni di educazione motoria a cura del prof. Andrea Calandrina

m #HIORESTOACASA #DIDATTICAONLINE
/_‘ CORSO ONLINE DI EDUCAZIONE FISI

" Prof. Calandrina Andrea


https://www.cpialegnano.edu.it

Allenamento finale

Istruzione
‘A‘) per Adulti

v I§|CPIA ©

PROPOSTA SETTIMANA DI ALLEN,
INTENSITA" ALTA

OBIETTIVO: migliorare i propri temp
6 GIORNI DI ALLENAMENT

DURATA ALLENAMENTO CIRCA 1 OR/


https://youtu.be/9RQ2dY_ekBc

Programma intensita medio-alta

Istruzione
per Adulti

L§ CPIA ©

PROPOSTA SETTIMANA DI ALL
INTENSITA” MEDIO-A

4 GIORNI DI ALLENAMI

DURATA ALLENAMENTO CIRCA 1


https://youtu.be/e0DsCt3UcRM

3 giorni di allenamento 1 ora e 30 minuti di durata

Istruzione
m per Adulti

L\ I CPIA ©

PROPOSTA SETTIMANA DI ALLENAME
INTENSITA" MEDIO

3 GIORNI DI ALLENAMENTO

DURATA ALLENAMENTO CIRCA 1 ORA 30


https://youtu.be/HGWYbFJ69OU

Programma di allenamento su 3 giorni per chi vuole iniziare a correre

Istruzione
per Adulti

CPIA 3
| CP2 GIORNO 3

15" camminata a passo veloce + 5’ corsa

15’ esercizi di mobilita utilizzando un rialzo
(https://www.youtube.com/watch?v=Ssq3r
Circuito 7 minuti
(https://www.youtube.com/watch?v=VNW.
5’ camminata a passo veloce + 5 volte (2’ cc
veloce)



https://youtu.be/RdwwlTnWNec

Circuito di potenziamento per gambe e glutei

o

1

gambe e glutei


https://youtu.be/2VRGlSfaavI

Circuito potenziamento per gambe e glutei



https://youtu.be/aJOYuCfL79w

Riscaldamento

riscaldamento



https://youtu.be/-bifywvVQyU

Allenamento con gradino

allenamento con gr



https://youtu.be/7Q8uxi6DzBQ

Circuito di potenziamento intensita media

circuito potenziam



https://youtu.be/zRgxv1DELWI

Esercizi per prevenzione infortuni alle caviglie

prevenzione cavigli



https://youtu.be/_LygOI4Wzlg

Circuito con 10 esercizi di intensita medio-alta

circuito 10 esercizi



https://youtu.be/M8KTIpcJbNM

Allenamento utilizzando un bastone 2 circuiti

A,.

esercizi con bastone



https://youtu.be/RGheExpQkHI

Circuito per addominali definiti

addominali definiti



https://youtu.be/xL3_cOoMEPs

Circuito di rinforzo per le caviglie da ripetere due volte

-

RINFORZO CAVIGLIE



https://youtu.be/Ws2zHctC8pU

Circuito di potenziamento generale

circuito 7 minuti

Circuito di core stability



https://youtu.be/VNWz150O6ms
https://youtu.be/pjuvAtE64dg
https://youtu.be/pjuvAtE64dg

Circuito di potenziamento generale di alta intensita

circuito1



https://youtu.be/pI0Uo2RoJ6o

Mobilita a terra - esercizi di stretching

STRETCHING ATE

Mobilita con tavolo

mobilita con tavolo



https://youtu.be/PT1RUABdLfw
https://youtu.be/Ssq3mJltz2s

Circuito di potenziamento intensita alta

Y ™
piegamenti e addo

Esercizi di mobilita articolare

=

mobilita in piedi



https://youtu.be/Wmq0wOmugoQ
https://youtu.be/QXD_K5S4CCw

Allenamento con una sedia



https://youtu.be/-0Oe92Zmwe4

Allenamento intenso con una sedia



https://youtu.be/lZr1gEAqGME

Circuito di potenziamento generale 20"

“ D) i du.it/dad-didattica-distanza-percorsi-di-istruzione-di-

due minuti workout


https://youtu.be/njtVYMPNCcw
https://www.cpialegnano.edu.it/dad-didattica-distanza-percorsi-di-istruzione-di-primo-livello
https://www.cpialegnano.edu.it/dad-didattica-distanza-percorsi-di-istruzione-di-primo-livello

