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PROGRAMMA SVOLTO

¢ Corsa di resistenza, veloce, intervallata, saltelli, balzi.

¢ Esercizi ed andature relative preatletica.

e Esercizi di stretching, allungamento rilassamento e mobilita articolare.

e Esercizi di mobilita attiva e passiva, coordinazione, agilita.

» Esercizi di reattivita, velocita, potenziamento.

¢ Esercizi di tonificazione del “core”.

e Esercizi di ritmo, espressivita motoria con la musica.

¢ Esercizi di opposizione e resistenza anche a coppie.

¢ Esercizi di equilibrio dinamico

e Attivita con piccoli e grandi attrezzi (funicella, quadro svedese)

* Pallavolo: tecnica dei fondamentali individuali (palleggio, bagher, schiacciata,
battuta, muro); regole di gioco; partite e torneo interscolastiche e extrascolastiche.
* Basket: fondamentali (passaggio, palleggio arresto, tiro)

¢ Tennistavolo: torneo interclasse

¢ Pallamano: esercitazioni sul possesso e sulla costruzione di azioni offensive.

e Arrampicata sportiva

 Differenze e similitudini tra un'artista ed un grande sportivo nella produzione di un capolavoro.
¢ Come affrontare la quarantena mantenendo un livello di attivita fisica elevato

¢ La quarantena e lo sport

¢ Nutrizione ed alimentazione (macronutrienti, TDEE, Peso corporeo ideale, BMI)

¢ Eventi sportivi che hanno caratterizzato la storia dello sport.
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