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* Periodizzazione dell’allenamento: obiettivi, macrocicli, mesocicli ¢ mesocili

* Metodologia dell’allenamento per lo sviluppo di: forza, velocita, ipertrofia, resistenza e
resistenza alla velocita.

* Concetto di volume dell’esercizio: serie, ripetizioni, carico e recupero.

* Concetto di intensita dell’esercizio in base al volume dello stesso e all’obiettivo da ottenere.

* Esame chinesiologico per valutare la postura.

* Paramorfismi e dismorfismi; scegliere i giusti esercizi per correggere gli atteggiamenti
posturali.

* Sostanze dopanti: cosa sono e quali problemi comporta la loro assunzione.
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