/ [aalle 2-5 GIUGNO 2016

GIOVEDI 2 GIUGNO 2016

STRENGTH TRAINING MASTER CLASS A .
PESISTICA OLIMPICA SQUAT/PANCA/STACCO PAGAMENTO ALTRE ATTIVITA
10.00 10.00
10.15 10.15
10.30 10.30
10.45 10.45
11.00 11.00
11.15 STRAPPO 11.15
D 11.00 - 11.45 STRENGTH 0
1145 TRAINING 1145
oo 10.45 - 12.45 oo
' KETTLEBELL :
1215 SLANCIO 11.30 - 13.00 1215
o0 12.00 - 12.45 ot
12.45 12.45
13.00 13.00
ESERCIZI DALLA
1548 SOSPENSIONE PAUSA 1945
1330 13.00 - 13.45 1330
13.45 13.45
14.00 PAUSA PAUSA PAUSA 14.00
14.15 14.15
14.30 STRENGTH 14.30
14.45 TRAINING 14.45
13.45 - 15.45
15.00 15.00
15.15 STRAPPO 15.15
5% 15.00 - 15.45 5530
1545 FUNCTIONAL —
' STRENGTH :
o0 Clubbells Sl
16.15 FIPE KETTLEBELL 15.15 - 16.45 16.15
1630 16.00 - 17.00 14.30 - 18.30 16.30
16.45 16.45
17.00 17.00
17.15 STRENGTH 17.15
17.30 TRAINING 17.30
— SLANCIO 16.30 - 18.30 FUNCTIONAL e
17.30 - 18.15 STRENGTH
2800 Clubbells 20
18.15 17.15 - 18.45 18.15

18.30 18.30




VENERDI 3 GIUGNO 2016

2-5 GIUGNO 2016

STRENGTH TRAINING

MASTER CLASS A

PESISTICA OLIMPICA SQUAT/PANCA/STACCO PAGAMENTO ALTRE ATTIVITA'
10.00 10.00
10.15 10.15
10.30 10.30
10.45 STRAPPO 10.45
T 10.30- 11.15 00
1115 11.15
11.30 STRENGTH U AL KETTLEBELL 11.30
11.45 SLANCIO TRAINING 11.00 - 12.30 11.45
11.30 - 12.15 10.45 - 12.45 STRENGTH ' '
12.00 Bulgarian Bags 12.00
12.15 10.00 - 14.00 12.15
12.30 12.30
ESERCIZI
LS DALLA SOSPENSIONE 228
13.00 12.30 - 13.15 13.00
13.15 PAUSA 13.15
13.30 13.30
13.45 PAUSA 13.45
14.00 14.00
14.15 PAUSA 14.15
14.30 STRENGTH 14.30
14.45 TRAINING T
13.45 - 15.45
15.00 15.00
15.15 STRAPPO 1515
TR 15.00 - 15.45 T
15.45 15.45
16.00 16.00
16.15 16.15
FIPE FUNCTIONAL
16:50 16.00 - 17.00 STRENGTH 4650
1645 CLUBBELLS 1645
17.00 14.45 - 18.45 17.00
17.15 STRENGTH 17.15
1730 TRAINING 17.30
17.45 SLANCIO HEl - deey 17.45
TR 17.30 - 18.15 78100
18.15 18.15
18.30 18.30
18.45 18.45




SABATO 4 GIUGNO 2016

STRENGTH TRAINING MASTER CLASS A

PESISTICA OLIMPICA SQUAT/PANCA/STACCO PAGAMENTO ALTRE ATTIVITA'
10.00 10.00
10.15 10.15
10.30 10.30
10.45 STRAPPO FUNCTIONAL e
10.30-11.15 STRENGTH
11.00 STRENGTH Clubbells 1100
1115 TRAINING 10.30 - 11.30 1115
10.15-12.15
11.30 11.30
: SLANCIO .
- 11.30 - 12.15 KETTLEBELL 1143
1200 ' ' 10.00 -14.00 12.00
12.15 STRENGTH 12.15
12.30 BALANCE 12.30
ESERCIZI 12.00 - 13.00
B DALLA SOSPENSIONE s
13.00 12.30 - 13.15 13.00
1BiG PAUSA PAUSA i
13.30 PAUSA 13.30
13.45 13.45
14.00 14.00
14.15 STRENGTH PAUSA 14.15
14.30 TRAINING 14.30
13.30 - 15.30
14.45 14.45
15.00 15.00
15.15 STRAPPO STRENGTH 15.15
o0 15.00 - 15.45 BALANCE 15.30
15.00 - 16.00
15.45 15.45
16.00 16.00
16.15 16.15
= FUNCTIONAL =
: SLANCIO STRENGTH '
1645 16.30 - 17,15 Bulgarian Bags KETTLEBELL 1048
17.00 el 14.45-18.45 16.30 - 17.30 Trgs
17.15 STRENGTH 17.15
17.30 TRAINING 17.30
16.30 - 18.30
17.45 17.45
ESERCIZI
LS00 DALLA SOSPENSIONE LS00
18.15 17.45 - 18.30 18.15
18.30 18.30
18.45 18.45




PADIGLI

/

2-5GIUGNO 2016

RIM

DOMENICA 5 GIUGNO 2016

STRENGTH TRAINING

MASTER CLASS A

PESISTICA OLIMPICA SOUATIPANGA/STAGEO e ALTRE ATTIVITA'
10.00
10.15 10.15
10.30 10.30
1045 STRAPPO SRR FUNCTIONAL 1045
ool 10.30-11.15 STRENGTH =i

TRAINING 10.30 - 11.30
1115 10.15 - 12.00 ' ' 1
11.30 © 11.30
1145 SLANCIO 1145
1200 e KETTLEBELL BT
o | oy deng STRENGTH —125s
wa BALANCE 1230
ESERCIZI 12.00 - 13.00 e
2288 DALLA SOSPENSIONE L280
13.00 12.30 - 13.15 PAUSA 13.00
13.15 PAUSA 1315
1330 PAUSA 13.30
1345 . 13.45
14.00 © 14.00
1415 STRENGTH PAUSA 1415
wwm | TRAINING | v
I 13.30 - 15.30 S
14.45 14.45
15.00 15.00
15.15 STRAPPO STRENGTH 15.15
Aeorl 15.00 - 15.45 BALANCE = 5%
R 15.00 - 16.00 L
15.45 15.45
16.00 16.00
16.15 FUNCTIONAL 16.15
T Clubbells TETAS
14.45 - 18.30

17.00 17.00
17.15 17.15
17.30 17.30
17.45 17.45
18.00 18.00
18.15 18.15

18.30




