Tecniche e didattica dell’attivita motoria per I'eta Libri

adulta e la terza eta e “Fitness” : :
- di Prampero P. E. (1985) La locomozione umana su

terra, in acqua, in aria. FATTI E TEORIE. edi-ermes,
Allenamento cardiovascolare (AC) Milano;

- McArdle W. D., Katch F. 1., Katch V. (2000) Essentials
of Exercise Physiology. Lippincott Williams & Wilkins,

Venerdi 9 Novembre 9+11 Gr. A USA.
Mercoledi 10 Ottobre 9+11 Gr.B
Mercoledi 5 Dicembre 9+11 Gr.C

Luca P Ardlgb (va bene qualsiasi lingua/edizione)

e Eta 1. Attivita fisica moderata: 40-60% V02
e Anamnesi familiare positiva per
malattie CV

e Fumo
e Sedentarieta

PA >140/90 mmHg
Colesterolo >200 mg/dl o HDL 2. Attivita fisica vigorosa : >60% V02

<35 mg/dl o Col/HDL >5 7 Max, o che produce un sostanziale impegno

e Diabete di tipo I >30 yy. o cardiovascolare o che puo portare ad
Diabete di tipo II > 35 yy.

Max, o un’attivita che & ben al disotto dei
limiti dell’individuo e che puo essere
protratta per 60min e comunque non

competitiva.

esaurimento in 20 min.




=>» 3 -5 giorni a settimana

=» 55/65% - 90% FCmax
40 - 85% VO, max o FCR

9 20-60 - - - - Y - L] u
Ba0%, 2060 minutl di attivita qerobloa => Fattori centrali
per volta accumulati nel giorno) 9 Fatton per|fer|C|
|

= CAPILLARI
= FIBROCELLULE

Fattori periferici




Fattori centrali Fattori periferici

FATTORI CENTRALI = VO,max
FATTORI PERIFERICI =

SOGLIA
ANAEROBICA

Soggetti normalmente dediti
all’attivita fisica

Sportivi amatoriali o agonisti
Soggetti sedentari

Anziani

Soggetti in sovrappeso

Particolari categorie di persone:
diabetici, ipertesi, ecc.

Soggetti normalmente dediti all’attivita
fisica & VO,max

Sportivi amatoriali o agonisti & VO,max
0 SAn

Soggetti sedentari @ VO,max
Anziani & VO,max
Soggetti in sovrappeso @ VO,max

Particolari categorie di persone:
diabetici, ipertesi, ecc. & VO,max



TEST DI INGRESSO

Approssimativo
(se fatto)

Individualizzato e sistematico

500cc 65cv
VO, max minima
24 mI/Kg/mln

2000 cc 170 cv
VO, max elevata
70 mI/Kg/mln
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