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Atletica - Circuiti: Calcio - Forza (11-15 anni)

Questo allenamento di base della forza puo essere individualizzato e ripetuto a piu riprese durante la stagione.
Permette di migliorare la stabilita del tronco e rafforzare tutti i gruppi muscolari.

Allenamento: Calcio - Forza (11-15 anni) (pdf)

Fonte: Bruno Truffer, responsabile G+S Calcio (fonte per la parte principale: Associazione svizzera
di football ASF, allenamento «Kraft - SASSI»)
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