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POTENZIAMENTO  GENERALE : CAPACITA' CONDIZIONALI

Resistenza generale: allenamento alla resistenza 

Prove cronometrate: 1000 mt

Mobilità articolare: esercizi  a corpo libero, andature , mobilita' con l'utilizzo della palla

Forza: lavoro sul campo di atletica per migliorare la forza eplosiva
 
Velocita': progressione di corsa fino alla velocita' effettiva con prove sui 80/100 mt.

MODULO 2

 Attività a basso impatto: walking all'aperto, test di valutazione a tempo su un percorso stabilito di 3 km.

MODULO 3

CONOSCENZA E PRATICA DEGLI SPORT DI SQUADRA:

PALLAVOLO:

perfezionamento dei ruoli e della tecnica dei fondamentali individuali e di squadra

conoscenza e applicazione del regolamento di gioco anche attraverso compiti di arbitraggio e segnapunti 

MODULO 4

allenamenti aerobici con la  funicella;

esecuzione di una sequenza utilizzando saltelli a tempo e con coreografia
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MODULO 5 
ULTIMATE :

Conoscenza e miglioramento della tecnica dei fondamentali individuali :
precisione nel lancio  e  nelle prese

MODULO 6 

BADMINTON : 
Conoscenza e miglioramento della tecnica dei fondamentali individuali sia nel gioco singolo che in doppio

MODULO 7:
ATLETICA LEGGERA :

Miglioramento delle seguenti specialità:
corsa di resistenza fino a 1000 metri ;
salto in lungo
velocita': 100 mt.        
Getto del peso

MODULO 8
corso pratico per l'utilizzo del defibrillatore: nozioni teoriche delle tecniche di primo em soccorso e massaggio cardiaco.
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