Vademecum dello Sportivo

L'ALLENAMEN T consenite i ragginnpese ¢ mantenere I orgamismn afo je vane presteon 4 ben defingt livell
citimali di dumila efo polenss

Per meero dell ALLERARMENTO 1M BASE si migliorane le prostoeon siche globali, Mol allenamento dr bas
=i ceren i polenriare Porganisme el suo insieme e renderto idonen & migliorare 0 o muntencre ke proprie
restazion, ottimizrande 1l sistetna & teasperto dell"ossigeni o Peflitienza cardio-respurstoria

« Mipliora ln naposta condicspiratona ailo sforo

- Aumeniln o sensbifitd all ‘insuling (mighorm qumds Putthezo dello zuechera )
- Oty I stilizo dei grasst con mdwdone del rschie & aeroscieros:

* medisione def eolesteratn LDL e del colesterolo totale

# giepente del cilesterolo HDL {cosiddaito huono}

* Adusiome de trigliceridi

- Rithwrdene del pase {szmpee che non anmenling le cafore ingerite)

- Ridhwsede del tessutn pdipasn, soprsthitts visserle, il om ecoesso ¢ un fiftore di rschio candiovaseolare
- Mighiar contrallo della presssone

- Bidwaene della moriaid sacdiovnscolane

- Suirvento deb aenso di bengisene

! i iz
soranda il coordinamento netremuseclare, Quest ultimo consemte un MINMOR CONSURMO P OSSIGEN ¢
di sptenaa 5 rifleite oo MIGEIORAMENTO DELLE COMDIFIONT GENERALI DELL ORGAY
Per mighionire J2 potenza muscolare & Deressanio matarrare uk programya G allenaments che consenta i
ragpiyere gradurmente gli obaelivi proposti. Un paransiro i aferimento importante & 1 mgprmgiments di un
valore maszime di F300140 pulaseioni al minue duromste Lo Gse & massin lavero muscolans

For merzo deit ALLERAMENTO TECNICG st perfesionaso le prestarion: relative ad un determ

Fer poler poleaiziane la Jursta defl"anivita fsiea sense incoroere tel nischue di accomale & ACTDO LATTICO ¢
comsigliohile sliernare eseror intena e gravosd, ma o breve durata, ad wsererd feppert ed o fas di fposo. Fa breve
darrmla deali esercizi intens, pur sollecitando af masse il sizens di trasporto Sell’ cssige, mon sonsmie

I sceummato di acide lattico mentre consente un recupers def cosi detto DEBITO DL QRSHEENG durante la fese di
FLPMasL

Fsempio di abfenamento Gazionato; Duarantc un allenamento o rin di jopging escguite scall di 3 minel, per
ritornare pot 1l ritme nistale,



[ RESCALDAMENTO consente di predisparme I"orgimismi ad alfvarrtere, SUBITCY D04
condizon fisiche, [ riscabdamento predispone mwssoli ¢ struthere aricelan o movimenl E"Jh HIATISE @
Fi| :_tcl.-l_'[r.:;:; iidenti -:'|Il.1|| strapm, contmtiure, rodtone di temwding efe

[kl punto i vista metabolico il misenldamento deve avvenire m AEROBIOS] sasin 10 condiriont othmal dr
Jisponibilith & m-ci-. e, Questo Tatlo consente afl orgemiamo & consimars m e complea 1 nuinend (ach
|'\-|“3<1~ﬂ|'|k|:|3]|:} eic). Bserciz efforhs AMNAEROBIOS! costring \,;;,.1|'u'1’|'|. QEEANLSITIO & COnstEmare 1 wlu
phICosio 1 IR Li.i;l'.lt'l'l[.‘]l:;l:.. prowoeamds lalore un gonsum detle riserve di GLICONTENG ¢ Lo soo
mietaboliche di geido attico

[ 'elustpeit ded tending surnenta con 1'a aver defla iemperatura (prsserdo da 25 o 43 gradi suments di 4 valte).
L atirito provosato dai mroviment] ginnied (s oomentare lo temperatira ¢ 4 conseguensn Pelmsticant det tendini. 1)
rizcaldamento dei tending & purticolurments imporante derate la sigiens Tedds, Crviamente i) niscaldamento

deve interessare prevaleniemeis 1 tending eoinvoltl negft esercia che siintende effertzare

Analogrntente ai wendini anche i muscoli miglisrane b propris clasticith grazie ol decaldaments. Per quanio
jmzredi: § museoli 7 iscaldamente serve w miglionre de prestariont ed o provemne @ dami @ cones degli
anagonist, Cuest ullimi mialt, se aon opportu-nanente prodisposty, possene Facilmente sndzre incontro a denni
peovocati da moviment toppo violati {ad aempio §i caloio delo ad un pullose provoca una fone contmtiurg del
muscoli delln parte anteriore dells coreia ed un forte stivarmento del muscoll posterion: se questD en Somo
ppporlumamenie prodispost: possone subire degh strapp)

Adivello di aricolagion i riscaldanenio consente di miglioreme o loboficgeaone sl opos def LU0
SINCVIALE ¢ di oftemizeme amplerrs de moviments,

11 risculdumento sumneta i fluzo circalatorio e di conseruenes Fapporio di essigeno an tessul predisponendali
quinhi ad alfromtane an esercizen con 1 miglor rendinerito

Ohiesta Gme consente di metfere b funziceme @ poefar o regiete inlers mucchuog Gli abdettivi somo quecl
otteners an rlassaments totoke ad wsa decontrazione muscolure, unattivieione della reaparazione ¢ delie
i superare 1 130 bapiti). Uno stiemento nile per fuesto tipo &

Tt bemamente, mbervallato eventuatmente da wsn comminaio e dails durta

riscaldnmenio

complessiva di a 140 it

Alfpaverso unn propressione di intemsind si doveebbe raggiungere 1 vell ed 1 mitmi tigcl delle attivith sporive-
agomistiche che s1intende svolgere, Tale progressione avviene genermlmente i manzers spontane NE0e & mans
che io sportive prende cosciens delle pofenzialith mpgionte con Uesercuno, Viene dita maggion ampicees a6
movimeniz che consesttone Ji srodiore scmpre pai

sritcolasions. Viene suomoerato gradaslmente 0 nime.

CORCTA; wngm'..- dx]\rlrlml '\.I1TH.II £ el LAR\:L‘[ICI‘ILI. . 54 Taterali
i Ty, BUSTO mscali .._l orali del l::um::-uw. pn sterior ditla

L 10e L)

tenede o i svolpere escreia adatn ed alfrentime determinate st vitd sportive specifiche | ad esernpao il fennisis con
ta raccheta in mano fenderd a porfersonare 1 proprl gesti ele )



autosiEramento dei var appuerh

Tappresenta uni ginastica & allenamente elfettur per meo del
i e ama oy

muscelofendine consente allumgumento det museeli, una miglhors mobilits delie aricol;
estenstone der maovinent. Consente di prevenire e lesioni moscolan, di mighorare be prestagiont lisiche ¢ g
privenite la sigiditd muscolare. Gl obiettivi dello stretching comsastono nel raggiungere lentamente ¢ grodoalmente
nefln quake =i sente "lrre” i1 gruppo moscolane interessito,

L " pHIS2IcEbe

| = Fase di CONTRAAIONE fcontrams i muscalo con L mageior forma possibile ¢ trutitemer o contratto per bl
g

sepnndt )
T - Tase & RILASSAMENTO {rilissire { muscoli por 3 secondi )

1. Fase & STILAMERTO LEMTO (soen far compare aloun dolore ¢ mantenendo fa posizione per almenoe 20-

30 secondi}

i seguito venponn riportale, Tasenile progress vamente, alcume figure di stretching con Je geall poler orjpEEEAEre
Ul PEOERAETITNG,

Per rceadare le fignre da seouire sometirne i nimero nelle prime pageme del videmecimm (pag. 63
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