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L’allenamento sportivo. 

• L’allenamento: la definizione e il concetto. 

• Il concetto di carico allenante. 

• Il sovrallenamento. 
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• Le principali fasi dell’allenamento. 

• Il riscaldamento. 

Le capacità condizionali. 

Forza: 

• Definizione e classificazione. 

• I regimi di contrazione. 

• I metodi di allenamento. 

• I principi di allenamento alla forza. 

 Velocità: 

• Definizione e classificazione. 

• I principi dell’allenamento alla velocità. 

• I metodi di allenamento. 

Resistenza: 

• Definizione e classificazione. 

• I fattori della resistenza. 

• I metodi di allenamento continuo. 

• I metodi di allenamento interrotti da pause. 

La Flessibilità: 

• Definizione e classificazione. 



• La flessibilità attiva. 

• La flessibilità passiva. 

• I principi dell’allenamento della flessibilità. 

• Sport, regole e fair play. 

• Come vivere lo sport. 

• Lo sport: cos’è e cosa non deve essere. 

       Il doping. 

• Che cos’è il doping. 

• I metodi proibiti. 

• Le sostanze non soggette a restrizioni. 

• Le sostanze proibite in competizione. 

Le dipendenze. 

• L’uso, l’abuso e la dipendenza. 

• Tabacco alcohol ed i loro effetti. 

• Le dipendenze comportamentali. 

• L’atletica leggera 

• La comunicazione 


