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Trimestre

LA RESISTENZA
e LA CORSAE TEST DEL 1000MT

SPECILITA DELLATLETICA LEGGERA: TEORIA E PRATICA DEL
SALTO IN ALTO

e TEST :SALTO IN ALTO DA FERMO

Pentamestre

IL SALTO CON RINCORSA
e TEST DEL SALTO IN ALTO CON RINCORSA

IL CIRCUITO
e CIRCUITO DI ESERCIZI PER ADDOME:

CORE STABILITY: PLANK FRONTALE, PLANK LATERALE; HOLLOW BODY
POSITION: CRUNCH:




