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1A/1B - Addominali:
8/20 ripetizioni per

1A - Una gamba sollevata; flesso
estensioni: 10/20 ripetizioni per

2/4 serie. 2/4 serie.

1A - Standing on one foot bent and 1A/1B - Abdominal:

extend at sagittal level: 2 to 4 series of 2to 4 series of 8to 20
10 to 20 repetitions. 1A repetitions.

2A - Una gamba sollevata; ever-
sione inversione: 10/20 ripetizioni
per 2/4 serie.

2A - Standing on one foot horizontal
external and internal movement: 2 to
4 series of 10 to 20 re-
petitions.

2A/2B - Addomi-
nali: 8/20 ripetizio-
ni per 2/4 serie.
2A/2B - Abdominal:
2 to4 series of 8 to
20 repetitions.

3A/3B - Piegamenti
estensioni con torsione

3A/3B - Dorsali: 8/20
ripetizioni per 2/4

del busto; 6/10 ripe- serie.
tizioni per lato. 3A/3B-Dorsal: 2
3A/3B- Standing on to 4 series of 8 to 20

one foot horizontal
external and internal
movement: 2to 4
series of 10 to 20
repetitions.

repetitions.

3A 4A/4B - Stretching

2040 Laball Palla Psicomotoria
44/4B- Dynarmic C1 Skimmy ¢ C2 SuperSkimmy

it T2 Tartaruga

4A - Piegamento gambe a 90°: man-
tenere la posizione a occhi chiusi
per 5 secondi; 8/16 ripetizioni.
4A - Bent knees to 90°, keep position
with eyes closed for 5 seconds: 8 to 16
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5A - Affondi laterali: 6/10 volte
per gamba, 2/3 ripetizioni.

5A - Put your weight first on your
left leg then on your right leg: 2 to 3
series of 6 to 10 repetitions.




1A - Flesso estensioni sul piano sagit-

tale: 20/30 ripetizioni per 2/4 serie.
1A - Bent, extend at sagittal level: 2 to
4 series of 20 to 30 repetitions.

1A

w—

2A - Eversione-in-
versione sul piano orizzontale:

20/30 ripetizioni per 2/4 serie.

2A - Horizontal external and internal

movement: 2 to 4 series of 20 to 30

repetitions.

2A

w_—

’ 3A - Circonduzioni delle caviglie
in senso orario e antiorario: 20/30
ripetizioni per 2/4 serie.

3A- Put your weight on all external
parts of Skimmy, allowing a ankles’
circling: 2 to 4 series of 20 to 30
repetitions.

\3AJ
4A - Flesso estensioni della caviglia:
20/30 ripetizioni per 2/4 serie.
4A - Bent, extend at sagittal level of

both ankles: 20 to 4 series of 20 to 30
repetitions.

4A

5A/5B - Punta dei piedi verso il basso
o verso l'alto, gi-
rare attorno alla
pedana: 10/30
appoggi.
5A/5B - Walk
around Turtle
with tiptoes up
and down; 10 to
30 movements.

/ﬁ PROPRIOCETTIVITA
AP ETECNICA

1A - Back-swing mantenendo la posizio-
ne per 3" eritornare alla parten-
za lentamente: 10/15 ripetizioni
per 2/4 serie.
1A - Keep backswing for 3 seconds
and slowly return to start position: 2
to 3 series of 10 to 15 repetitions.

1A

2A - Down-swing partendo dalla posi-

zione alta bloccare la mazza in basso:

10/15 ripetizioni per 2/4 serie.

2A - Downswing stopping in down posi-
tion: 2 to 4 series of 10 to repetitions.

3A - Follow-through partendo
dalla posizione alta bloccare la
mazza: 10/15 ripetizioni per 2/4
serie.
3A - Follow through stopping in
high position: 2 to 4 series of 10to 15
repetitions.

4A/4B - Swing:
eseguire movi-
menti completi;
10/20 ripetizioni
per 2/4 serie.
4A/4B - Swing
(complete mo-
vement); 2to 4
series of 10to 15
repetitions.

pallancﬂa al

1A - Una gamba sollevata; flesso
estensioni: 10/20 ripetizioni per 2/4
serie.

1A - Standing on one foot bent and
extend at sagittal level: 2 to 4 series
of 10to 20 repetitions.

6A/6B/6C/6D/6E - Esequire lo
swing completo in serie da 6/10
ripetizioni per 2/4 serie con i
piedi in salita, in discesa, laterali.
6A/6B/6C/6D/6E - To enhance
specific balance skills, do complete
swings keeping your weight to the
back of the turtle

T2, or to the front _—

or to the side, ke-

eping one foot in

a lower position 6A/6B - Palla

than the other alta.

one. 6A/6B - High
ball.

6C-Palla
bassa.
6C-Down
ball.

6D/6E - Late-
raleadestrao
sinistra.
6D/6E - Right
and left side.




