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Potenziamento Fisiologico

Resistenza, forza, velocita, mobilita articolare:

- Andature varie
- Esercizi a corpo libero
- Esercizi di stretching

Rielaborazione degli schemi motori di base

- Equilibrio

Conoscenza e pratica dei giochi sportivi

Pallavolo, pallacanestro

- Fondamentali di gioco individuali

Conoscenza e pratica dell’atletica leggera

Corse piane, salto in lungo, getto del peso

- Esercizi preatletici generali

Argomenti teorici

- Elementi essenziali di anatomia dell’apparato scheletrico



