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(Prof. Alberto Focilla)



PROGRAMMA

1° Modulo: Potenziamento Fisiologico
Preatletismo generale
Esercizi a corpo libero

Esercizi di forza, velocita, coordinazione e reattivita con piccoli e grandi attrezzi (quadro svedese).
Esercizi di allungamento muscolare (stretching)

2° Modulo: Conoscenza e pratica delle attivita sportive

Pallavolo: gioco, tecnica individuale, tecnica applicata, organizzazione e collaborazione, concetti
generali dei principali sistemi di gioco, regolamento.

Atletica: 800 metri; tecnica individuale applicata della rincorsa e del salto in alto.

Educazione civica: il doping
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