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� Esercizi di riscaldamento muscolare generale, di mobilità e scioltezza articolare  
� Corsa di resistenza breve con cambio di senso e di direzione, andature di preatletica 

generale, scatti e allunghi, lavoro a navetta. 
� Esercizi di stretching 
� Esercizi vari di coordinazione e di forza anche a coppie 
�  
ATTIVITA’ A CORPO LIBERO E CON ATTREZZI 
� Cavallina: volteggio divaricato e framezzo  
� Capovolta semplice  
� Funicella: saltelli vari ed esercizi di mobilità 
 
GIOCHI SPORTIVI 
� Pallavolo: organizzazione delle squadre e partita  
� Basket: esercizi sui fondamentali e partite 
� Calcetto 
 
Cenni sul doping 
�  
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