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Discipline Sportive
Approfondimento e sviluppo dei principi fondamentali della Pallavolo

e Regolamenti della disciplina

e Tecniche dei fondamentali

e | fondamentali tecnici: il palleggio, il bagher, la battuta, il colpo di attacco, il muro.
e idiversi fondamentali divisi per ruolo dei giocatori.

Approfondimento e sviluppo dei principi fondamentali della Scherma

e Regolamenti della disciplina
e Tecniche delle armi (in particolare la Spada)
e Gare a squadre e eliminazione diretta

Approfondimento e sviluppo dei principi fondamentali dell’Atletica

e Regolamenti della disciplina

e Tecniche delle andature e della corsa

e La partenza dai blocchi e le staffette

e Videolezioni didattiche

e | fondamentali tecnici delle gare di velocita

Approfondimento e sviluppo dei principi fondamentali della Pallacanestro

e Regolamenti della disciplina

e Tecniche dei fondamentali

e Videolezioni didattiche

e | fondamentali tecnici: la conduzione della palla, il passaggio, il tiro da fermo ed in terzo tempo.
e |l ruolo dei giocatori.

Approfondimento e sviluppo dei principi fondamentali del Tennis Tavolo

e Regolamenti della disciplina

e Tecniche dei fondamentali

e Videolezioni didattiche

e |l dritto, Il rovescio e i colpi con rotazione (topspin, backspin, sidespin)

Discipline Sportive — parte pratica

e Potenziamento fisiologico mediante un progressivo miglioramento della forza, della resistenza, della velocita e
della mobilita articolare (circuiti individuali allenanti, preatletici generali, esercizi di mobilizzazione attiva e
passiva, stretching, esercizi a carico naturale).

e Gli effetti benefici del movimento sui vari apparati.

e Consolidamento delle capacita coordinative e condizionali (esercizi con la cordicella, con gli elastici);
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