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Argomenti  (indicare anche eventuali percorsi di ripasso) Capitoli e/o pagine 

Stretching e mobilità articolare  

Esercizi  sulle capacità condizionali: circuit training di potenziamento 

muscolare, di resistenza. 

 

Preacrobatica   

Acrosport  

Giochi sportivi  

Fondamentali di pallacanestro   

Fondamentali di pallavolo  

Fondamentali di pallamano  

Attività aerobica in ambiente naturale (percorso attrezzato arginale)  

Lezioni di fitness palestra New Energy Adria  

Teoria: 1) Sistemi energetici e teoria dell’allenamento 

             2) Primo soccorso, la RCP, manovre antisoffocamento (di Heimlich). 
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