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· Lettura regolamento palestre, procedure di evacuazione, norme di sicurezza.

· Video sulla corretta postura e sulla fiducia.

· Doping, codice Wada, steroidi anabolizzanti, eritropoietina.

· Primo soccorso.

· Yoga.
· Il riscaldamento pre-attività motoria, potenziamento generale, lavoro sulla mobilità articolare coxo-femorale e scapolo-omerale, esercizi con e senza attrezzi.

· Stretching, lavoro minimo sulla resistenza, ripetute.
· Controllo posturale, struttura della colonna vertebrale.
· Esercizi sulla parte cervicale della colonna, esercizi respiratori, esercizi sull’autocontrollo.

· Esercizi base sul controllo e sulla fiducia nel compagno in preparazione all’acrosport
· Esercizi a coppie, a tre di acrosport.

· Esercizi in forma ludica sulla copertura degli spazi, smarcatura, gioco dei dieci passaggi.

· Esercizi sull’orientamento e sull’equilibrio.

· Calcio, fondamentali e gioco in campo esterno.

· Pallavolo: ripasso dei fondamentali, palleggio, bagher, battuta. Tecnica della    schiacciata.

· Partita a posizioni senza i ruoli.

· Potenziamento degli arti superiori e arti inferiori sui gradoni, lavoro a stazioni e alla spalliera.
· Creazione di una combinazione con grandi attrezzi a scelta, lavoro di gruppo. 

· Pallacanestro: tecnica del tiro di rimbalzo su tabellone, dai e vai con terzo tempo, breve partita.
· Esercizi di base alle parallele simmetriche, breve sequenza.
· Educazione stradale.
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