PROGRAMIMA

AINING

8 /14 GENNAIO : PHA

15 /7 21 GENNAIO : CIRCUITO TABATA

22 /28 GENNAIO : JUMP & TONE UP

29 GENNAIO / 4 FEBBRAIO : PIRAMIDALE
S /11 FEBBRAIO: AM.R.AP

12 / 18 FEBBRAIO : H.LL.T. MIX

(3011/1511 4011/2011 5011/1011)
19 / 25 FEBBRAIO : EM.O.M.

26 FEBBRAIO / 3MARZO: TRIATHLON

(jump + tappeto + pinne)
4 /10 MARZO : GRIT
11 /17 MARZO :INTERVAL TRAINING 4 /27

18 /24 MARZO : TABATA

25 /31 MARZO : CIRCUIT TRAINING




