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0 FISICO (forza resistenzacontinuita) :
k
o TECNICA ( coordinazioneequilibrio, sensibilita) ¢4

o TATTICA (Velocitg riposi, rinviaggK 0

o MENTE ( pauradi cadere motivazione)
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PRINCIPIANTE ESPERTO
A AMBIENTE A AMBIENTE
A LAVORO AEROBICO A PALESTRE INDOOR

A ESERCIZI METODICI

A SCHEDE DI ALLENAMENTO
A PAN GULLICH
A PESI

A  PALESTRE INDOOR

A PESI




0 Mezzoprincipale

o Puntodi partenzae R Q| NoBtkhigrdole
arrampicare

o Sviluppadelle qualitatecnichee mental

o Siapprezzanofrutti RSt £ QF f € S
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PREPARAZIONE GENERALE

LAVORO AEROBICO
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0 dai 2 ai 5 min direcupero
"

0 da 4 a 1Qipetizioni




o RISCALDAMENTO

Accendeper tempoi circuiti
neuromuscolardiminuendoil rischio
RQAY T2 NI dzy A

Garantiscalzy’ QS f Ipidalea@deil t
muscolie tendini, aumentando
f QI Y Ld&imdvimenti
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COME ALLENARSI SENE®RTUN]RISCALDAMENTO
(2)

oDurante sforzi intensi si raggiungono temperature corporee

comprese trai38edi40R2 S a4A 200GASYS Af Y |
di tutti i processi e delle reazioni fisiologiche specifiche. Riscaldarsi

non vuol dire allenarsi con la febbre ma bensi portare in temperatura i

g NA RAAUNBIGA RSEfQ2NHIYyAaYz2z O2A
F dzYSYy I NB ft QSTFFAOASYI I S £ QSTTAOI

Infortuni.




COME ALLENARSI SENE®RTUN]RISCALDAMENTO
(3)

o0 IN MONTAGNA
5 O2Ya8ARSNINB az2y2 €I (0SYLISNI (dzN
soggetto. Se si arriva in una falesia a 12 gradi fare stretching e inutile;

INn questi casi € meglio salire vie facili arrampicando in salita ed in
discesa o fare traversi su prese grandi.

Altri metodi possono essere percorrere la distanza datesia a passo
rapido. Successivamente eseguire circonduzioni , piegamenti,
sospensioni e trazioni senza mai esagerare per poi passare a sequenze
facili come brevi traversi.




(4)

o INDOOR

Per ottimizzare il riscaldamento su strutture indoor si puo eseguire
una blanda corsa oppure saltelli, salti con la corda, in modo da
aumentare la frequenza cardiaca a circa 130 battiti/min. In seguito
10min di stretching dinamico.

Per scaldare dita ed avambracci si possono utilizzare maniglie e
palline.
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COME ALLENARSI SENZA INFORBURETCHING

o STRETCHING (1

Migliorala performancemuscolare

— )

Aumentala flessibilitaef QI Y Ld&i S
movimenti

Diminuiscal rischiodi lesioni

[2 aUN}GOKAY3I adl da
RSttt QFttSYylYSyuz y2
anche chi sostiene che abbia un impatto
VSl A2 adzZ Y2O0AYS
ogni caso farlo sempre alla fine

RSttt QFttSYlIYSyuzo
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COME ALLENARSI SENZA INFORBURETCHING

(2)

VANTAGGI:

oRiducdatensionemuscolaree favoriscela sensazioneli rilassamentael
corpo.

oFavoriscda coordinaziongpermettendomaggioreliberta e facilita
y Sttt QS ad8iazamang y S

olncrementala capacitadi movimenta
oPrevienegliinfortuni da strappomuscolare

~

oAllentail controllo dellamente sulcorpocosicheil corposimuoved LIS NJ &
stess@ S Y rAggiungdsaNrisultato

oFavoriscda circolazionalel sangue
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COME ALLENARSI SENZA INFORBURETCHING

(3)

TECNICA DI STRETCHING

0 Tensioneilassatae prolungatadei muscoli Nonrimbalzaresue giu,
guestocausagpiu dannichebenefici

o0 TENSIONE FACIE&marsil0-30 secondiguandoiniziatead avvertire
unatensionemedia erilassatevi

o TENSIONE DI SVILUPBfavoltadiminuitala sensazioneli tensione
continuatea muovervifinche avvertite unatensionediscreta Mantenete
la posizioneper circa 3Gecondi

0 RESPIRAZIONEentae sottocontrollo. Nontrattenere il respiro
durantef QI f f dzy'S® lg6szibrie@ggiuntainibisceil vostromodo
naturaledi respirare alloranon sietein unaposizionerilassata diminuite
qguindilatensionefinchénon sarapossibileunarespirazionenaturale
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COME ALLENARSI SENZA INFORBSURETCHING

(4)

Secisiallungatroppo, adesempiorimbalzandgsiottiene
un riflessonervosocheinviaun segnaleai muscolj i qualisi
contraggong perevitaredi subiretraumi. Saradunque
impossibileallungarel muscoliin quantoessirisultano
contratti. Mantenereunaposizioneoltra alle vostre
possibilitacausadolori dovuti a microscopicstrappi
muscolari Questimicrotraumiportanoallaformazionedi
cicatricinel tessutomuscolareportandoa loro volta perdita
di elasticita

FALSOAbbiamoimparatoad associarel doloreconil
miglioramentofisico.[ QI { f dzy qlandos fdtio 2
correttamente NON e dolorosdmparatea prestare
attenzioneal vostrocorpoe capireteche sentiredolore
significachequalcosae sbagliato
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re la gamma degli esercizi specifici e maggiormente funzionali alle esi-

genze di ogni singolo atleta.

Tabella 3.025
Tipologie di esercizi di allungamento e Stretching

ferant
alpes
|etitiam
cordibus ¥ DAL 1920
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