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2) MAX SQUAT per 1 minuto

3) MAX FLESSIONI per 1 minuto

4) EQUILIBRIO

5) SALTO IN ALTO 

7) MAX PLANK
Tenete la posizione del tronco il più a lungo possibile. 

8) Corri FORREST!...ah no Cooper.
Correte la più lunga distanza possibile per 12 minuti (test Cooper). 
Potete scaricare un'applicazione per la corsa che sia munita di gps 
o definire una distanza di 500m, come? Iniziate a correre per 
riscaldarvi con falcate lunghe e ben distese. Contate fino a 500 e 
segnatevi il punto di arrivo. 

Attaccate un pezzo di scotch sul muro nel punto più alto che 
riuscite a raggiungere senza staccare il tallone dal suolo. 
In seguito, saltate il più in alto possibile tre volte. Attaccate ogni 
volta un pezzo di scotch per segnare il vostro limite. Salto a piedi 
pari, senza rincorsa. Misurate la distanza tra il primo pezzo di 
scotch e il più alto. 

Contate il massimo di secondi che riuscite a stare in piedi, su una 
gamba e con gli occhi chiusi. Provate sia la destra che la sinistra. 

Fate una corsetta leggera o una bella camminata su e giù dalle 
scale. Riscaldate bene le vostre articolazioni (polsi. caviglie, 
ginocchia, spalle, anche...) fate un po' di stretching (gambe tese tiro 
verso il basso, mani dietro la schiena e spingo in alto...).

Contate il massimo di squat che riuscite a fare in un minuto. Sedere 
sotto la linea del ginocchio, mani in avanti. 

Contate il massimo di flessioni che riuscite a fare in un minuto. 
Scegliete una variante e mantenetela fino alla fine (sui piedi, sulle 
ginocchia, al muro, sulla sedia ecc...).


