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Programma svolto: 

La forza - I regimi di contrazione 
La resistenza - I faEori della resistenza (fisiologici, tecnici, psicologici) 
Lo stretching  

IL TCHOUKBALL  

PALLAVOLO 
Le posizioni in campo e il regolamento  
I fondamentali di squadra (ricezione e aEacco)  

LA PALLACANESTRO 
I ruoli 

Una sana alimentazione - I fabbisogni dell’organismo 
Il metabolismo energeWco  
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