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Teoria e metodologia dell'allenamento:

· Le capacità condizionali: forza,resistenza,velocità e mobilità articolare
· Le capacità coordinative generali e specifiche



Termini anatomici di movimento e posizione:
· Assi e piani del corpo umano








Pratica:
· Esercizi di riscaldamento e tecnica di corsa
· Esercizi per la mobilità articolare
· Pallavolo ,tennis tavolo,basket
· Le staffette
· Potenziamento arti superiori e inferiori
· Potenziamento addominali
· Potenziamento dorsali
· Esercizi di ginnastica posturale
· Circuiti 





