
Running – Good Practice: ABC della corsa –
Combinazione frontale e posteriore
In questo esercizio di coordinazione si combinano due esercizi.

Una gamba svolge la Calciata sotto, l’altro lo «Skipping».

Osservazione: questo esercizio allena l’ampiezza dei movimenti e la coordinazione.

Vai alla panoramica

• Running – Good Practice: ABC della corsa

Fonte: Swiss Athletics
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