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prof. Elena Zorzetto  
-Riscaldamento all’inizio di ogni lezione

-Potenziamento: arti inferiori ( vari tipi di  balzi e gradoni)
-Prova balzi e resistenza specifica

-Battuta dall’alto di pallavolo con valutazione.
 Partite pallavolo.

     -Salto in alto : rincorsa (ultimi 3 passi ),caduta dorsale da fermi sul materassone, salto in forma   

completa

Spiegazione del regolamento di gara . Gara e valutazione.
-ginnastica posturale e stretching.

-2 lezioni con tecnici Petrarca rugby
-Percorso di destrezza con valutazione

       La docente                                                                      
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