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Contenuti:

Test di ingresso relativi a tutte le capacita motorie;
Esercizi di resistenza aerobica e muscolare;
Esercizi di mobilita articolare;

Esercizi di forza e velocita;

Esercizi di coordinazione specifica;

Esercizi di Preatletica;

Giochi di Destrezza;

Giochi di squadra (Pallavolo, Calcio, Basket);
Elementi di Anatomia e tecnica del movimento.
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