
Volteggio &
Acrobatica

MIND!TRAIN
Parallele Cinghietti
4 ore di formazione
tecnica dedicata ai
movimenti di livello
intermedio

Insieme lavoreremo per
andare a creare un ottimo

lavoro sugli elementi
necessari per sviluppare
una buona conoscenza
dei movimenti di base.

3 ore di lavoro di
preparazione specifica per

determinati salti al volteggio

YOUR





Siamo lieti di invitarvi ad unaSiamo lieti di invitarvi ad unaSiamo lieti di invitarvi ad una
giornata intera dedicatagiornata intera dedicatagiornata intera dedicata   

all'apprendimento tecnico specificoall'apprendimento tecnico specificoall'apprendimento tecnico specifico
insieme ad ADRIANA CRISCI,insieme ad ADRIANA CRISCI,insieme ad ADRIANA CRISCI,   
Finalista individuale ai GiochiFinalista individuale ai GiochiFinalista individuale ai Giochi

Olimpici di Sydney 2000.Olimpici di Sydney 2000.Olimpici di Sydney 2000.
Il workshop è aperto sia ad ATLETEIl workshop è aperto sia ad ATLETEIl workshop è aperto sia ad ATLETE

che a TECNICI e potrannoche a TECNICI e potrannoche a TECNICI e potranno
partecipare anche SOCIETA'partecipare anche SOCIETA'partecipare anche SOCIETA'

ESTERNE.ESTERNE.ESTERNE.
   Adriana Crisci Oly





4 ore dedicate alla preparazione fisica specifica per lo sviluppo dei movimenti di
base/intermedi che vengono richiesti alle Atlete di livelli LC/LD/LE.

KIPPE + FUCS COLLEGATE
KIPPE + SLANCI ALLA VERTICALE COLLEGATI

GIRI ADDOMINALI STACCATI/CAPOVOLTE ALLA VERTICALE
STUDIO DELLE PIANTATE
STUDIO DEGLI STALDER

STUDIO DEGLI ENDO
IMPOSTAZIONE GRANVOLTE DI PETTO 
IMPOSTAZIONE GRANVOLTE DI DORSO

FIORETTO STACCO
IMPOSTAZIONE USCITE IN FIORETTO SALTO/SALTI INDIETRO



 

CLICCA QUI PER ISCRIVERTI SUBITO!

TECNICO HALF DAY - PARALLELE (4 ore) € 40

ATLETA HALF DAY -  PARALLELE (4 ore) € 50

Ogni 10 ATLETE >>> 1  TECNICO GRATUITOOgni 10 ATLETE >>> 1  TECNICO GRATUITO

https://forms.gle/ZQazDzHdJs2JESUH7


3 ore dedicate alla preparazione tecnica specifica per lo sviluppo dei salti al
cubone/tavola richiesti per i livelli LC/LD/LE.

STUDIO DELLA RIBALTATA/RIBALTATA + SALTO 
STUDIO DELLO TSUKAHARA
STUDIO DELLO YURCHENKO



 

ATLETA HALF DAY -  VOLTEGGIO/ACROBATICA (3 ore) € 40

TECNICO HALF DAY - VOLTEGGIO/ACROBATICA (3 ore) € 30

CLICCA QUI PER ISCRIVERTI SUBITO!

Ogni 10 ATLETE >>> 1  TECNICO GRATUITOOgni 10 ATLETE >>> 1  TECNICO GRATUITO

https://forms.gle/ZQazDzHdJs2JESUH7


 

ATLETA FULL DAY - PARALLELE/VOLTEGGIO/ACROBATICA (7 ore) € 80
TECNICO FULL DAY - PARALLELE/VOLTEGGIO/ACROBATICA (7 ore) € 60

CLICCA QUI PER ISCRIVERTI SUBITO!

Ogni 10 ATLETE >>> 1  TECNICO GRATUITOOgni 10 ATLETE >>> 1  TECNICO GRATUITO

https://forms.gle/ZQazDzHdJs2JESUH7


Adriana Crisci Acacemy

ADRIANA CRISCI ACADEMY Official

ADRIANA CRISCI Youtube Channel

+39 329 45 21 328

pgminfo@yahoo.com

GymArtist Asd

GymArtist Asd

+39 350 599 0885

gymartist.info@gmail.com

www.adrianacrisci.com

https://www.adrianacrisci.com/
https://www.instagram.com/gymartist2018/
https://www.instagram.com/adriana_crisci_academy/
https://www.facebook.com/adrianacrisciacademy
mailto:pgminfo@yahoo.com
https://www.instagram.com/adriana_crisci_academy/
https://www.facebook.com/adrianacrisciacademy
mailto:pgminfo@yahoo.com
https://www.instagram.com/gymartist2018/
https://www.facebook.com/asdGyMartist
mailto:gymartist.info@gmail.com
https://www.instagram.com/gymartist2018/
mailto:gymartist.info@gmail.com
https://www.adrianacrisci.com/




WWW.ADRIANACRISCI.COM/PGMATSWWW.ADRIANACRISCI.COM/PGMATS

https://www.adrianacrisci.com/pgmats








WWW.ADRIANACRISCI.COM/PGMATSWWW.ADRIANACRISCI.COM/PGMATS

https://www.adrianacrisci.com/pgmats







