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1- Nucleo fondante: Allenamento della resistenza

Argomenti svolti in relazione al nucleo sopraccitato

* Ore dedicate
ad ogni
argomento

Esercitazioni pratiche per il miglioramento della capacita di resistenza aerobica.

Test dei 1000 mt.

10

2- Nucleo fondante: Potenziamento e coordinazione

Argomenti svolti in relazione al nucleo sopraccitato

* Ore dedicate
ad ogni
argomento

Funicella, acrobatica di base, equilibrio dinamico, potenziamento generale

8

3- Nucleo fondante: Sport di squadra

*Ore dedicate

Argomenti svolti in relazione al nucleo sopraccitato ad ogni
argomento

pallavolo 16

pallacanestro 4

calcio 6

4- Nucleo fondante: Tennis Tavolo (ping - pong)

Argomenti svolti in relazione al nucleo sopraccitato

*Ore dedicate
ad ogni
argomento

Partite 1>1 e 2>2

10

5- Nucleo fondante: Difesa Personale

Argomenti svolti in relazione al nucleo sopraccitato

*Ore dedicate
ad ogni
argomento

Lezioni con istruttore

6

5- Nucleo fondante: Atletica Leggera

Argomenti svolti in relazione al nucleo sopraccitato

*Ore dedicate
ad ogni
argomento

Salto in alto

2

Vortex

2

Bologna, li 05/06/2023
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