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programma corso FITNESS TRAINER - 4° fine settimana 

 

 

 sabato domenica 

 

argomenti 

 

- PRATICA ALZATE BASE 

  DELLA PESISTICA 

  (4 h) 

 

 

 

 

 

- PRATICA ALZATE 

  COMPLEMENTARI 

  DELLA PESISTICA 

  (2 h) 

 
- PRATICA DELLO SWING 

  CON KETTLEBELL 

  in tutte le sue varianti 

  (2 h) 

 

pausa 
  

 

argomenti 

 

- PRATICA ALZATE BASE 

  DELLA PESISTICA 

  (2 h) 

 

- PRATICA ALZATE 

  COMPLEMENTARI 

  DELLA PESISTICA 

  (2 h) 

 

- Verifica finale di 

   apprendimento inerente a tutta 
   la pratica del fine settimana 
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