SETTORE SALTI: INDICAZIONI PER LA RIPRESA

atletica

italiana

DI ATLETICA LEGGERA

RITORNARE AL PESO OTTIMALE.

NEL PERIODO DI "RODAGGIO ATLETICO" BALZARE
SU SUPERFICI MORBIDE.

...E POI
TORNARE
A SALTARE
IN PEDANA!

= RIVOLTARE LA SABBIAZ
DOPO OGNI SALTO

/

INIZIARE CON RINCORSE RIDOTTE.

LAVORARE SULLA FORZA.

= IGIENIZZARE SEMPRE %
GLI ATTREZZI

SVOLGERE ESERCIZI PER I PIEDI COME RULLATE
E TRASLOCAZIONI.

CORRERE IN DECONTRAZIONE...

...MANTENENDO
LE DISTANZE!
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