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-Riscaldamento all’inizio di ogni lezione

-Potenziamento: arti inferiori ( vari tipi di  balzi, affondi, esercizi isometria, ripetute 600mt, navetta )
Valutazioni balzi e resistenza specifica navetta.

 
-Schiacciata pallavolo, esercizi specifici e valutazione. Partite. 

      -Esercizio a gruppi con piccolo o grande attrezzo. Esercizio-combinazione. Valutazione in gruppo.

      -Corsa a ostacoli, impostazione e prove con passaggio centrale con 3 o 5 passi. Valutazione.

-ginnastica posturale-stretching

-torneo di pallavolo all’interno della classe.

-primo soccorso con volontari Croce Verde.

-tre lezioni all’ Oasi2000: zumba e squash
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