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CARDIO

2 giri di campo
- corsa lenta
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spostamenti in avanti e 
rientro con corsa all’indietro
2 volte
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spostamenti laterali a 
fondocampo con saltelli
2 volte andata e ritorno
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spostamenti laterali a 
fondocampo a passi incrociati
2 volte andata e ritorno


