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• TEST D’INGRESSO

• MIGLIORAMENTO DELLE CAPACITA’ FISICHE

Vari tipi di riscaldamento, andature varie, esercizi per la forza, la velocità,

resistenza, elasticità e mobilità. Esercizi a corpo libero o con attrezzi

Esercizi addominali, di potenziamento arti superiori e inferiori.

Circuiti di destrezza e coordinazione, percorsi, staffette.

Vari percorsi di coordinazione

Rielaborazione degli schemi motori di base in situazioni dinamiche sempre varie.

Pallavolo, tchoukball, pallamano, torneo di badminton

Esercizi con la funicella

Test di rapidità e coordinazione

• ARGOMENTI TEORICI

- Meccanismi energetici

- Apparato cardiocircolatorio

- Apparato respiratorio

- Cinesiologia dei muscoli addominali, arto inferiore, arto superiore, spalla e

busto.
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