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-Riscaldamento all’inizio di ogni lezione.
-Resistenza :prove ripetute su 400mt.
 Prova cronometrata sui 1000metri.
-Andature funicella: corsa con variazioni di passi nel superamento, passo saltellato, passo girato, passo puntato, andature all’indietro.
-Verticale . movimento a forbice, verticale con assistenza, Verticale con caduta sul materassone.
-Pallavolo :bagher. Esercizi specifici, esercizi a coppie da fermi e con piccoli spostamenti. Palleggio e bagher .Battuta e bagher.
 Partite pallavolo.
- 5 lezioni di squash, zumba o difesa personale al Plebiscito. 
-partite calcio

La docente                                                                           
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