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- Tecnica dei lanci, esercizi di mobilità 
- Test pratico lancio palla medica 3kg 
- Atletica leggera, le specialità 
- Ginnastica artistica, preparazione alla 

verticale 
- Ginnastica artitica, le parallele 
- La forza e lo squat, esercitazioni pratiche 
- Test squat in 1’ palla medica 
- La composizione corporea, i carboidrati, 

proteine e lipidi 
- Calcio a 5, teoria e fondamentali 
- Test military press 
 
Ed.Civica 

- Droghe e prevenzione 
  
  
  
  

Alessio Bianchi  


