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PRATICA

Potenziamento fisiologico:

Esercizi per il miglioramento degli apparati respiratorio e cardio-circolatorio (Fitwalking);
- attivita fisica individuale a corpo libero

- esercitazioni sulla respirazione

Attivita sportive di squadra:

Esercitazioni relative alla Pallavolo:
- fondamentali individuali (teoria)
Esercitazioni relative alla Pallacanestro

- |fondamentali e i ruoli (teoria)
- Leregole di gioco (teoria)

TEORIA

Il sistema muscolare;
- Allenamento e gruppi muscolari;

- lvari tipi di contrazione muscolare;

- Lo sviluppo della forza: le macchine da muscolazione;

- Gli strumenti della tecnologia e lo sport;

- Sicurezza in palestra e prevenzione;

- Lo sport e i suoi valori;

- ll concetto di salute;

- La camminata sportiva: allenarsi in ambiente naturale;

- Allenamento aerobico e di resistenza;

- Stretching e allungamento muscolare;

- Il codice comportamentale di primo soccorso: la posizione laterale di sicurezza:
- Le ustioni;

- La protezione civile
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