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ATTIVITA' AEROBICA:
¢ 1000m a 140 bpm
o fit walking a 100 bpm

VELOCITA'

o staffette

e 4x18m

¢ 4x18m ostacoli bassi
¢ 4x18m ostacoli alti

e navetta 5x25m

e 30m open

¢ 80m open

e 100m open

e 200m open

RESISTENZA

e 3min x 80m indoor
¢ 400m open

¢ navette

e y0-YyO test

¢ 800m open

¢ 1000m open

e attivita di fartlek

FORZA

e lancio della palla medica da 3kg

e getto del peso da 3 kg
e lancio del vortex

¢ balzo da fermo

e triplo balzo

o salite alla pertica
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e sospensioni alle spalliere

GIOCHI SPORTIVI E RELATIVO REGOLAMENTO BASE

e la pallavolo

e il baseball
eilcalcioab

¢ il dodgeball

e la pallacanestro
e il tennis tavolo
¢ il badminton
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