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Potenziamento tisiologico  esercizi a corpo libero  individuall minatl alla
mobilita articolare, allelastiontd e allallungamento muncolae, 1 rerciz di
ncremento delle capacita condizionali (texintenza- velocitd: torza) eneguiti a
canco naturale sian foma de cucuto che con esercis singoli  aercizi di pre
alietica test a mughorare sia la coordinazione  dinamica genetale che la
destierza.

Consolidamento e rielaborazione degli schemi motori di bane, ponturall
e degli schemi di azione atttavenrso esarcizi globali a corpo libenro individuali
stnsciando,  rotolando,  conendo,  saltando,  lanciando,  aftetnando e
arrampicandosi.

Miglioramento delle capacitd condizionall @ coordinative gonerall, con
perfezionamento delle capacitd coordinative speciall: attiaveino esercisi
di potenziamento muscolare a canco naturale con pesi @ macchine isotoniche
(penodo pre-Dad). Esercitaziont a corpo libero, esarcizi di mobilitd e scioltesza
articolare, stretching, esercizi per lo sviluppo della forza veloce e resistente,
resistenza e velocita. Esercitaniont specifiche proprie delle discipline sportive
affrontate.

Conoscenza e pratica dei fondamentali dei principali giochi sportivi quali;
Badminton, tennis, ginnastica, ginnastica funzionale, nuoto, equitazione,
floorball

TEORIA:

Unita tematica 1

Efficienza sportiva e allenamento
Le fasi di una seduta di allenamento
Il concetto di carnico allenante
Carnco intermo ed esterno e parametr

Unita tematica 2

Salute e benessore
| ischi della sedentarietd, il movimento come prevenzione
Una sana alimentazione, macronutrionti @ micronutiienti
L'alimentazione e sport
La corretta idratazione

Unita tematica 3

Bioarafia di Camoioni Svortivi



Contenuti:
Cenni sui sistemi: cardiocircolatorio, muscolare, osseo.
Cenni sulle modifiche indotte dall’allenamento
| principi nutritivi calorici @ non. Acqua, Sali minerali e Vitamine. Carboidrati,
grassi e proteine.
Il pit importante principio alimentare I'acqua (approfondimento)
Come potenziare il sistema immunitario.
Un super alimento: I'uovo
That Sugar Film
Lo zucchero un non alimento. Dipendenza e disfunzioni metaboliche indotte dallo
zucchero.
Le farine integrali e farine raffinate (il Pane).
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