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Parte pratica Miglioramento delle qualita fisiche
esercizi a carico naturale

49

di resistenza

149

di tonificazione dorsale e addominale

113

di mobilita scapolo-omerale

134

di coordinazione generale

113

di equilibrio in situazioni variate

13

di streching
Pallavolo: fondamentali di squadra

Parte teorica Pronto soccorso: contusione- strappo- stiramento-
crampo- tendinite- distorsione-lussazione- frattura-

ferita- emorragia- respirazione artificiale

Allenamento: respirazione- riscaldamento- stretching-

recupero
Pallavolo: fondamentali di squadra

Alimentazione

GLI ALLIEVI

Reexe S‘LMM

Tormmons Waned




