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    MODULI

1 Potenziamento Fisiologico Corsa su varie distanze a ritmo variato.
Esercizi di potenziamento svolti con modalità di    
circuit-training. Esercizi di rapidità arti inferiori.
Forza: esercizi di potenziamento a carico naturale e 
con piccoli sovraccarichi. Esercizi di potenziamento 
dei vari distretti corporei. Mobilità articolare:esercizi 
di slancio e molleggio con coinvolgimento delle 
articolazioni principale. Esercizi di stretching a carico 
dei vari distretti muscolari.

2 Consolidamento degli schemi motori Esercizi di coordinazione arti superiori e inferiori in 
condizioni dinamiche. Esercizi di pre-acrobatica. 
Esercizi di equilibrio statico e dinamico.

3 Avviamento alla pratica sportiva Apprendimento dei fondamentali di squadra 
della pallavolo – Pallacanestro – Pallamano-Calcio a 5
Conoscenza delle regole di gioco.

Teoria Il cuore e la circolazione.
Strutture della respirazione.

5 Atletica Preatletici generali e specifici
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