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Muscoli laterali del busto

Esecuzione: gambe alla larghezza delle
anche, ginocchia leggermente flesse, inclinare
lateralmente il busto, inclinare lateralmente

il braccio teso sopra la testa.

Variante: con/senza bastoni.

Indicazione: non ruotare il busto, mantenere
stabile il bacino.

Muscoli dell’inguine

Esecuzione: fare un passo in avanti,

piedi paralleli uno dietro l'altro, busto eretto.
Spostare il bacino lentamente in avanti.
Indicazione: fare un grande passo in avanti
(angolo retto). Eventualmente appoggiarsi

sulla gamba avanti.

Variante: con/senza bastoni.

Muscoli del collo e delle spalle

Esecuzione: posizione eretta, inclinare

la testa lateralmente (orecchio destro verso la
spalla destra), spingere verso il basso il palmo
della mano sinistra.

Indicazione: mantenere il busto eretto, non
alzare la spalla sinistra.

Intensificazione: la mano destra sulla testa
esercitare una lieve trazione per un maggiore

allungamento.

Muscoli anteriori della coscia

Esecuzione: stare su una gamba appoggian-
dosia un albero, afferrare la caviglia e tirare
verso il sedere, la gamba d’appoggio legger-
mente flessa. Spostare il bacino in avanti.

Indicazione: tenere la schiena dritta, le ginoc-

chiarimangono unite.



Muscoli del piede

Esecuzione: seduti, flettere le dita verso
il dorso del piede, finché si sente una tensione
nell'intera pianta del piede.

B Muscolidel polpaccio

Esecuzione: fare un passo in avanti, piedi
paralleli, la gamba pit avantileggermente
flessa, spingere il tallone della gamba posteriore
al suolo e spostare il busto uniformemente in

avanti.

Variante: appoggiarsi sui bastoni o spingere

contro un albero.

Indicazione: mantenere diritta la schiena;
flettendo il ginocchio della gamba posteriore,

si allunga in modo specifico il muscolo soleo.

Muscoli posteriori della coscia

Esecuzione: appoggiare una gamba su
una superficie rialzata, flettendo leggermente
il ginocchio, inclinare il busto in avanti.

Indicazione: mantenere diritta la schiena.
Gambe alla larghezza delle anche, piedi

paralleli.
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Limportanza della forza

Lallenamento regolare della forza € un complemento importante

per l'allenamento della corsa, del walking o del nordic walking.

La ginnastica di potenziamento vi sostiene nella vita quotidiana.

Per chi pratica gli sport salutari sono
particolarmente indicati gli esercizi che
sfruttano il proprio peso corporeo. Chi
vuole approfittarne in maniera ottimale,
puo combinare gli esercizi con un pro-
gramma di stretching, cioe allungando
un muscolo prima di rafforzare il muscolo
antagonista alla prossima stazione.

Esecuzione e frequenza

- Laginnastica di potenziamento dovrebbe
sempre essere eseguita dopo esercizi di
riscaldamento o di stretching.

— Sonoideali da 1 a 2 sedute settimanali di
allenamento della forza. Normalmente, ogni
esercizio viene ripetuto da 10 a 30 volte
(1 serie) a seconda della condizione fisica.
Per ogni esercizio vengono eseguite da 2 a
3 serie, interrotte da brevi pause (20 — 30
secondi).

- Badate a un’esecuzione corretta e lenta.
Non appena non riuscite pit a eseguire
correttamente un esercizio, dovete interrom-
pere la serie.

— Per smaltire pit velocemente la fatica, 'al-
lenamento dovrebbe finire con una fase di
defaticamento e alcuni esercizi di stretching.

- Asostegno della rigenerazione, si pué fare
una doccia scozzese o un bagno caldo.

— Il punto piu importante da osservare nell’al-
lenamento della forza: iniziare con modera-
zione, ma essere regolari.






32

T 7

Muscoli del polpaccio

Esecuzione: gambe alla larghezza delle
anche, piedi paralleli, passare dal tallone
alla punta dei piedi.

Indicazione: peso sulla punta dei piedi.
Tenendo le ginocchia flesse si allena il
muscolo soleo.

Intensificazione: stesso esercizio su una
scala, tallone sospeso. Si puo eseguire
anche su una gamba sola, appoggiandosi
o meno alla parete o sui bastoni.

Corpointero

(busto, cintura scapolare)

Esecuzione: fare un passo in avanti, piedi
paralleli, appoggiarsi a una parete o a un
altro supporto, una linea retta a partire dal
tallone della gamba posteriore, lungo la
schiena fino alla testa. Il potenziamento
avviene spostando il peso sulla gamba ante-
riore.

Indicazione: spostare in avanti I'intero
corpo e mantenere la tensione per alcuni
secondi. Le mani sono leggermente girate
verso l'interno.

Muscoli del piede

Si possono allenare efficacemente i muscoli
del piede davanti al televisore o mentre si
legge. Esercizi di equilibrio a terra o su una
semisfera o esercizi in cui si cerca di affer-
rare un asciugamano o una pallina, ad es,,
sono particolarmente ideali.



Muscoli esterni dell’anca

Esecuzione: stare eretti su una gamba,
girare il piede leggermente verso I'esterno
e divaricare lentamente la gamba, ritor-
nare alla posizione iniziale senza appog-
giare il piede.

Indicazione: non ruotare il bacino. Mante-
nere stabile la posizione.

Muscoli anteriori della coscia

Esecuzione: gambe alla larghezza delle
anche, piedi girati leggermente verso
l'esterno, posizione eretta; flettere e ten-
dere lentamente le ginocchia, inclinare
la schiena leggermente in avanti.

Indicazione: non girare le ginocchia né
verso I'interno né verso l'esterno e non
portarle oltre la punta dei piedi. Mai ten-
dere completamente le gambe.

Intensificazione: eseguire l'esercizio su
una gamba.
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Laforzaconil Thera Band oil salto con la corda

Per un allenamento efficace della forza si possono impiegare anche il

Thera Band o il salto con la corda. Il Thera Band é un elastico in lattice
poco costoso, che pud essere impiegato in svariati modi e dappertutto.
Abbiamo preparato un programma con quattro esercizi.

I'singoli esercizi vengono ripetuti da 1o
a 3o volte (1 serie) a seconda del grado
di prestazione. Per ogni esercizio si pos-
sono eseguire fino a 5 serie, interrotte
da brevi pause (20 — 30 secondi).

Esercizio 1
Stabilizzazione laterale del busto, cintura
scapolare e addome

Esercizio 2
Dorso / sedere (e parte posteriore della
coscia)

Esercizio 3
Bicipite brachiale

Esercizio 4

Tricipite brachiale; se I'esercizio e eseguito
con un maggiore impiego della cintura
scapolare: piuttosto allenamento del gran
dorsale
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Salto con la corda

Per il rafforzamento dei muscoli della
gamba, si consiglia quale complemento

il salto con la corda. Il salto con la corda
moderno ¢ anche un mezzo d’allenamento
ideale per passare alla tecnica di corsa

con I'appoggio attivo sull'avampiede. I1
salto con la corda allena e potenzia pro-

prio i muscoli che servono per tale tecnica.

Importante

Va tenuto presente che il salto con la
corda dovrebbe essere eseguito solo dopo
un adeguato riscaldamento. Nella prima
settimana iniziate con 5 - 10 volte

20 - 30 secondi, interponendo delle pause
di stretching. Nel corso di 4 - 5 settimane,
aumentate costantemente la quantita
fino a saltare, con intervalli,da 10 a

20 minuti.
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Stile di corsa
economico

Non basta allenare la resistenza, la forza e la mobilita. Anche il fee-

ling peril corpo e per i movimenti, cioé la coordinazione, fa parte di

un allenamento equilibrato della corsa. Particolarmente importanti

sono gli esercizi di coordinazione volti a migliorare lo svolgimento

dei movimenti, noti con il termine «scuola di corsa». Vi rammentiamo

che, con uno stile di corsa economico, si risparmia energia. Movimenti

sbagliati possono causare irrigidimenti e affaticamenti prematuri.

Esecuzione e frequenza

Normalmente il programma della scuola
di corsa viene eseguito dopo una leggera
corsa di resistenza oppure vi viene inte-
grato. Si esegue dunque dopo il riscalda-
mento e lo stretching o l'allenamento
della forza. E importante non eseguire

il programma quando si e stanchi perché
altrimenti il procedimento di apprendi-
mento non ¢ ottimale. Di tanto in tanto,
icorridori avanzati eseguono delle accele-
razioni anche dopo un allenamento duro.
Scegliete un percorso su un terreno pia-
neggiante e morbido, ad esempio sentieri
nei boschi, prati o piste da corsa. Se siete
principianti, eseguite ogni esercizio per
10—20 metri, mentre gli avanzati possono
allungare la distanza fino a 40 metri.

Siconsiglia di eseguire da 1 a 3 ripetizioni
per ogni esercizio. Cercate sempre di
aumentare la cadenza verso la fine di un
esercizio, ma non dimenticate che ancora
pitimportante ¢ I'esecuzione corretta

dei movimenti.

La conclusione ideale di una seduta di
scuola di corsa sono da 3 a 5 accelerazioni
di circa roo metri. Accelerate durante la
corsa come quando in auto passate da una
marcia all’altra. Lo sguardo e sempre in
avanti (postura fiera) e il lavoro attivo e
forte delle braccia sostiene la successione
efficiente dei movimenti o il lavoro delle
gambe.



Nel trail dimentico il mondo. Per un paio di
chilometri mi concentro sui miei pensieri o mi
godo la natura. Ed € anche sano.

Il mondo fa il suo corso, io il mio.
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Running

Lavoro delle caviglie

Correre facendo piccoli passi con una
frequenza elevata e spingere con forza e
coscientemente partendo dalle caviglie.
Sollevare la punta del piede il meno
possibile dal terreno. Il ginocchio della
gamba d’appoggio rimane teso.

Skipping (corsa con sollevamento

del ginocchio)

Correre in posizione eretta. Sollevare alter-
natamente il ginocchio fino a che la coscia
sia orizzontale, tendere l'altra gamba. Alter-
nare tra una gamba e laltra. Il busto non
deve inclinarsi all'indietro.

Talloni ai glutei

Corsa leggera portando i talloni ai glutei
in modo che la coscia assuma una posi-
zione verticale. Varianti: alternare sinistra /
destra oppure solo sinistra e poi solo
destra, ecc.

Accelerazioni

Iniziare lentamente per controllare tutte
le funzioni (posizione della testa e delle
braccia, caviglia, ecc.). Dopo circa 25 metri
passare alla «marcia» superiore. Distanza
100 metri circa. Rimanere sciolti.

Correre a piedi nudi

Camminare o correre regolarmente a
piedi nudi (prato / spiaggia sabbiosa) e
uno dei metodi piu efficienti per allenare
la forza e la coordinazione, ma il dosaggio
deve essere adeguato perché i piedi non
sono pil abituati a carichi del genere.

MBT (tecnica a piedi nudi Masai)
Utilizzando le scarpe MBT, allenate i
muscoli e prevenite gli infortuni.



s2

2

Walking

Lavoro delle caviglie

Mantenere le braccia tese e concentrarsi

a fare piccoli passi rullando cosciente-
mente il piede iniziando dal tallone e spin-
gendo forte con l'alluce.

Coordinazione braccia-gambe
Mantenere le braccia tese. Oscillare con-
temporaneamente ambedue le braccia
avanti e indietro camminando (walking)
normalmente.

Lavoro delle braccia

Il braccio e I'avambraccio formano un
angolo retto. Oscillare fortemente le
braccia e concentrarsi, affinché il gomito
vada molto all'indietro e 'angolo retto
permanga durante 'intero movimento.

UL
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Nordic walking

Braccia in avanti

Camminare con le braccia completamente
tese e portarle molto in avanti. Sentire
come lavorano i muscoli della schiena.

Braccia all'indietro

Concentrarsi a spingere esageratamente i
bastoni all'indietro. Cost le braccia vengono
tese quasi completamente.

Mani

Camminare tenendo aperte le mani. Cosi
il bastone dovrebbe oscillare automatica-
mente nella giusta posizione e con 'angolo
diappoggio esatto.
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Forme di movimento

alternative

Un allenamento polivalente non giova soltanto alla motivazione, ma

aiuta anche a evitare lesioni e sovraccarichi. Al cuore non importa come

lo si allena, sia che il vostro sport alternativo sia il nuoto, il pattinaggio
in linea o (in inverno) lo sci di fondo. Tre sport alternativi danno risultati

particolarmente positivi.

Aqua-Fit

LAqua-Fit e un ottimo allenamento alter-
nativo. Anche gli sportivi di punta si alle-
nano regolarmente nell'acqua e aumen-
tano cosi le loro prestazioni. CAqua-Fit e
un’efficace ginnastica nell'acqua in cui

¢ integrata la corsa (nell'acqua) per incre-
mentare la forma fisica generale perché si
allenano la resistenza, la mobilita, la forza
e la coordinazione. I movimenti di corsa
e gli esercizi di ginnastica non si differen-
ziano molto da quelli su terra. La spinta

e laresistenza dell'acqua offrono tuttavia
vantaggi.

Per praticare 'Aqua-Fit & necessario un
giubbotto speciale (Wet Vest) che con-
sente di galleggiare e mantenere una posi-
zione eretta. Nell’Aqua-Fit, la testa rimane
sempre sopra il livello dell'acqua, la respi-

razione non viene ostacolata e gli occhi,
il naso e le orecchie rimangono asciutti.
L’Aqua-Fit e un allenamento senza stress,
che non sollecita la schiena né le artico-
lazioni. Nonostante lo sforzo, dopo

una lezione di Aqua-Fit vi sentite bene

e rilassati.

Allenamento della forza

Lallenamento della forza contribuisce, a
ogni eta, al benessere e alla salute. Dopo
isoanni, tale allenamento diventa partico-
larmente importante per le capacita di
prestazione e per il mantenimento dell’au-

Ryftel Running organizza lezioni di prova
e corsi Aqua-Fit nonché I'annuale traver-
sata del lago Aqua-Fit. Informazioni: tel.
031 952 75 52, oppure event@ryflel.ch.




tonomia. Esso serve a sviluppare e mante-
nere la massa muscolare e, in particolare,

imuscoli del busto, ma anche quelli delle

gambe, delle spalle e delle braccia.

Bicicletta

Andare in bicicletta allena soprattutto i
muscoli del bacino, delle gambe, ma anche
quelli del cuore. La bicicletta e un mezzo
ditrasporto ideale per gli spostamenti a
breve distanza e puo essere integrata
benissimo nella vita quotidiana. E partico-
larmente indicata per le persone in sovrap-
peso perché le articolazioni vengono solle-
citate in maniera ridotta. La bicicletta e
quindi un’alternativa sensata all'automo-
bile. Se in citta o in campagna percorrete
20 minuti in macchina, impiegate al mas-
simo il doppio del tempo per lo stesso tra-
gitto in bicicletta. Cio significa che per

un allenamento di 40 minuti occorrono
solo 20 minuti in piu. Tuttavia la tipica

41

bicicletta da corsa non e proprio da racco-
mandare per lo sport salutare. La forte
inclinazione in avanti non giova alla
colonna vertebrale. Scegliete una bici-
cletta adatta alle escursioni o una
mountain bike personalizzata.

Misure volte alla rigenerazione
Larigenerazione ¢ una componente molto
importante dell’allenamento. Il sonno ¢ la
piu importante fonte di rigenerazione per-
ché non contribuisce soltanto al ristabili-
mento fisico ma anche a quello psichico.
Prima di ogni allenamento bisogna riscal-
dare imuscoli per 5 0 1o minuti marciando
o conuna corsa leggera. Esercizi generali

di ginnastica e uno stretching mirato accre-
scono la mobilita dei muscoli e delle artico-
lazioni. Altrettanto importante e il defatica-
mento dopo l'allenamento: marciare o
correre lentamente per 5 o 1o minuti e fare
qualche esercizio mirato di stretching.
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Subito dopo un allenamento, un bagno
caldo, eventualmente arricchito con
essenze medicinali, non fa che bene alle
gambe stanche e migliora la circolazione
del sangue. Lacqua calda rilassa e scioglie
imuscoli leggermente irrigiditi. Anche le
docce scozzesi, cioe alternare getti d'acqua
fredda con getti d’acqua calda, giovano al
ristabilimento. Iniziare con I'acqua calda
finché si riscalda tutto il corpo e successiva-
mente raffreddare brevemente, ma intensa-
mente, con acqua fredda. Ripetere il tutto
circa tre volte. Limportante e terminare
sempre con l'acqua fredda. Anche il massag-
gio fa sicuramente parte delle misure rige-
neranti.

Lasauna e un antico e sperimentato mezzo
per rigenerarsi. E particolarmente impor-
tante fare regolarmente la sauna, ogni dieci
0 quindici giorni, ma mai dopo una seduta
di corsa, walking o nordic walking. Prende-
teviil tempo necessario per una sauna, ne
vale la pena.

E non dimenticate che i progressi saranno
maggiori se alternerete I'allenamento e la
rigenerazione in maniera armonica.



Alimentazione corretta

Chi mangia correttamente migliora la propria prestazione. Pit sono i

muscoli impiegati e piu intensa e lunga é l’attivita, pit sono le calorie

necessarie per 'apporto energetico. Mentre un uomo consuma quotidia-

namente circa 2000 calorie, ossia 8400 kilojoule (una donna consuma
circa 1500 kcal 0 6300 kJ), il fabbisogno calorico di un ciclista durante

una tappa dura del Tour de France pud arrivare a 8000 calorie

(33 600 kilojoule).

Cinque piccoli pasti distribuiti sull’arco
della giornata

Come si devono assumere le calorie? E
meglio fare cinque piccoli pasti anziché due
o tre grandi. L'ideale ¢ fare una colazione
abbondante e non appesantire troppo lo sto-
maco prima della notte. Inoltre occorre fare
attenzione a un‘alimentazione variegata e
sana. La pit importante fonte di energia,
per cosi dire il carburante per lo sportivo (di
resistenza), e rappresentata dai carboidrati.

I carboidrati dovrebbero costituire due terzi
dell'alimentazione quotidiana. Ma atten-
zione: non si possono raccomandare tuttii
carboidrati. Gli zuccheri vanno assunti con
moderazione.

Mangiate abbondante frutta e verdura
Per un'alimentazione sana ed equilibrata
ci vogliono soprattutto molta frutta e ver-
dura, possibilmente cruda e di stagione,
ad esempio un’insalata mista con germo-
gli. Vanno invece cotti le patate e i legumi
(fagioli, lenticchie, soia). Anche i prodotti
integrali sono importanti: vari tipi di
pane, muesli, piatti a base di cereali, riso
e pasta. Il latte e i latticini forniscono il
calcio. La carne magra, il pesce e il tofu
forniscono invece le proteine.
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Saziatevi con alimenti completi e

non trattati

Badate a una preparazione povera di grassie
che mantenga intattii valori nutrizionali
degli alimenti. Per condire, usate maggior-
mente le erbe anziché il sale e I'olio pressato
a freddo e non raffinato. Optate per prodotti
non trattati e completi, mangiate cioe la
mela con la buccia, oppure riso e cereali
integrali, ecc. Dovreste limitare il consumo
di zucchero e di alcol anche se non c’e nulla
da obiettare contro una birretta o se accom-
pagnate un buon pasto con un bicchierino
divino. In fondo mangiare deve rimanere
un piacere perché unisce le persone, le avvi-
cina, come si vede ad esempio nei cosiddetti
«pasta party» prima delle maratone impor-
tanti.

Non mangiate immediatamente prima di
una seduta di allenamento. Dopo I'ultimo
pasto (leggero) dovreste attendere almeno
da una a due ore. Non praticate pero mai
sport a stomaco completamente vuoto.

Se di tanto in tanto partecipate a una gara,

dovreste assumere 'ultimo pasto persino
3 0 4 ore prima dell'inizio. Mangiate qual-
cosa facilmente digeribile come la pasta
oil pane bianco con miele.

E inoltre importante bere a sufficienza. Chi
si allena perde liquidi, che devono essere
reintegrati nel corpo. Alle bevande zucche-
rate vanno preferiti te, acqua minerale, suc-
chi di frutta, latte e bevande speciali (isoto-
niche o ipotoniche) per gli sportivi.

Un’alimentazione ragionevole aiuta anche
amantenere il proprio peso o persino a
ridurlo. Questo spesso non e possibile prati-
cando solo un‘attivita sportiva d’'intensita
moderata, ad esempio con due o tre sedute
settimanali di mezz'ora di jogging, walking
onordic walking.



Indice di massa corporea (IMC)
LIMC e una misura per la valutazione del
peso corporeo. Vale la seguente formula:

IMC = peso corporeo (in kg) : altezza
(in m)?

LIMC vi indica se il vostro peso si trova
entro i limiti normali:

IMC inferiore a 18,5
Siete sottopeso e dovreste percio cercare
di prendere peso.

IMC tra 18,5 e 25
Avete un peso normale - il vostro peso si
trova entro i limiti ottimali.

IMC tra25e 30

Siete in sovrappeso. Provate dapprima
amantenere stabile il vostro peso e poi a
ridurlo.

IMC superiore a 30

Siete in forte sovrappeso. Provate dap-
prima a mantenere stabile il vostro peso e
poi a ridurlo. Consultate uno specialista.
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Diario di allenamento

Ponetevi un obiettivo che sia motivante. In Svizzera vengono organiz-
zate molte manifestazioni per la corsa di resistenza, ad es. la Corsa
femminile di Berna o la Corsa del Greifensee. Potete trovare maggiori
informazioni sul sito www.ryffel.ch o nella guida alle corse della
Federazione svizzera di atletica leggera.

www.ryffel.ch: diario di allenamento Potete trovare maggiori informazioni
Sul sito Internet www.ryffel.ch potete sul sito Web www.ryfel.ch/training.

tenere il vostro diario di allenamento per-
sonalizzato (solo in lingua tedesca). I
diario vi consente di gestire fino a dieci
discipline con sei diverse intensita di
allenamento. Inoltre il tutto puo essere
analizzato e stampato in maniera sem-
plice e chiara.

Il diario online calcola automaticamente
la distanza, il tempo impiegato e la velo-
cita media nell’arco di un periodo impo-
stato dall'utente e consente cosi di avere
un‘analisi e un controllo aggiornati di
tutte le unita di allenamento, le intensita e
iprogressiin una determinata disciplina.
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Piano di allenamento per principianti: r

12 — 32settimana

42 — 52 settimana

62 settimana

Martedi Riscaldamento Riscaldamento Riscaldamento
10 min. di walking spedito 10 min. di walking spedito 10 - 15 min. dicorsa lenta
owalking
Rafforzamento'’ Rafforzamento'’ Rafforzamento'’
5min. 1x12 - 18 ripetizioni, 5min.1x 12~ 18ripetizioni, 5min.1x12 - 18 ripetizioni,
3 esercizi 3 esercizi 4 esercizi
Running Running Running
3x1-38min.dicorsalenta, 2-3-4-5-4-3-2min.di 3x 10 min.dicorsa,
alternandocon1-2min.di  corsalenta, alternando alternando con 2 min.
walking spedito con1-2min.diwalking dicorsalenta
Intensita / velocita? Intensita / velocita? Intensita / velocita?
Defaticamento / Defaticamento / Defaticamento /
rilassamento rilassamento rilassamento
5 min. diwalking 5 min. di walking 5min.dicorsalenta
o walking
Stretching® Stretching® Stretching®
5min., 3 esercizi 5 min., 3 esercizi 5min., 3 esercizi
Totale 35 - 45 min. Totale 50 - 55 min. Totale 60 = 65 min.
Giovedi

Come il martedi

Fine settimana

' Rafforzamento
vedere pagine 30 - 35

? Intensita/ velocita
vedere pagine 12 - 15

3 Stretching
vedere pagine 26 - 29

Riscaldamento
10 min. di walking spedito

Rafforzamento'’
5min. 1x12 - 18 ripetizioni,
3 esercizi

Running
3x3~-5min.dicorsalenta,
alternandocon 1 -2 min. di
walking; intensita / velocita?

Defaticamento /
rilassamento
5 min. di walking

Stretching®
5min., 3 esercizi

Totale 40 - 45 min.

Riscaldamento
10 min. di walking spedito

Rafforzamento'’
5min. 1x12 - 18 ripetizioni,
3 esercizi

Running

6 - 10x 3 min.dicorsa lenta,
alternando con 1 min. di
walking; intensita / velocita?

Defaticamento /

rilassamento
5 min. di walking

Stretching®
5min., 3 esercizi

Totale 50 - 60 min.

Riscaldamento
10 - 15 min. di corsa lenta
o walking

Rafforzamento'’
5min. 1x12 - 18 ripetizioni,
4 esercizi

Running

2 x 15 min. dicorsa, alter-
nando con 3-5 min. dicorsa
lenta; intensita / velocita?

Defaticamento /
rilassamento
5min.dicorsalentao
walking

Stretching®
5min., 3 esercizi

Totale 60 min.
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7@ settimana

Riscaldamento
10 = 15 min. di corsa lenta
owalking

Rafforzamento'’
5min. 2x 12 - 18 ripetizioni,
5 esercizi

Running
2x15-20min.dicorsa,
alternando con 5 min.
distretching®
Intensita / velocita?

Defaticamento /
rilassamento

5 min. di corsa lenta
owalking

Stretching®
5 min., 3 esercizi

Totale 60 = 75 min.

Riscaldamento
10 = 15 min. dicorsa lenta
owalking

Rafforzamento'’

5 min. 1x 12 - 18 ripetizioni,
4 esercizi

Running

3x 10 min. dicorsa,
alternando con 2 min.
diwalking
Intensita / velocita?

Defaticamento /
rilassamento
5min.dicorsa lenta
owalking

Stretching®
5min., 3 esercizi

Totale 55 = 60 min.

Riscaldamento
10 = 15 min. di corsa lenta

Rafforzamento'’
5min. 1x12 - 18 ripetizioni,
4 esercizi

Running

6 -10x1 min.dicorsa
fluida, alternando

con 1 min.dicorsalenta
Intensita / velocita?

Defaticamento /
rilassamento

5 - 10 min. di corsa lenta
o walking

Stretching®
5 min., 3 esercizi

Totale 35 = 55 min.

Riscaldamento
10 = 15 min. dicorsa lenta

Rafforzamento'’
5min. 1x 12 - 18 ripetizioni,
5 esercizi

Running

2x 20 min.dicorsa,
alternando con 2 min.
dicorsalenta
Intensita / velocita?

Defaticamento /
rilassamento
5min.dicorsalenta
owalking

Stretching®
5min., 4 esercizi

Totale 65 = 75 min.

Riscaldamento
10 = 15 min. dicorsa lenta
o walking

Rafforzamento'’
15 min. 1x 12 - 18 ripetizioni

Running
20 min. dicorsa
Intensita / velocita?

Defaticamento /
rilassamento

5 min. dicorsalentao
walking

Stretching®
5 min., 3 esercizi

Totale 55 = 60 min.

Riscaldamento
10 = 15 min. di corsa lenta
o walking

Rafforzamento'’

5min. 1x12 - 18 ripetizioni,
4 esercizi

Running

20 - 30 min. dicorsa
Intensita / velocita?

Defaticamento /
rilassamento
5min.dicorsalentao
walking

Stretching®
5min., 3 esercizi

Totale 45 - 60 min

Riscaldamento
10 = 15 min. dicorsa lenta
o walking

Rafforzamento'’
5min. 1x12 - 18 ripetizioni,
4 esercizi

Running
30 - 40 min. dicorsa leggera
Intensita / velocita?

Defaticamento /
rilassamento

5 min. dicorsalentao
walking

Stretching®
5 min., 3 esercizi

Totale 55 =70 min.

Riscaldamento
10 = 15 min. di corsa lenta

Rafforzamento'’
5min. 1x12 - 18 ripetizioni,
5esercizi

Running

30 -40min.suun
terreno collinoso
Intensita / velocita?

Defaticamento /

rilassamento
5 min.dicorsalenta

Stretching®
5min., 4 esercizi

Totale 55 - 70 min.
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Piano di allenamento per principianti: w

12 — 32settimana

42 — 52 settimana

62 settimana

Martedi Riscaldamento Riscaldamento Riscaldamento
5 min. dicamminorilassato 5 min.dicamminorilassato 5 min. di cammino leggero
Rafforzamento'’ Rafforzamento'’ Rafforzamento'’
5min. 1x12 =18 ripetizioni, 5min.1x12-18ripeti- 5min.1x12 - 18 ripeti-
3 esercizi zioni, 3 esercizi zioni, 4 esercizi
Walking Walking Walking
20 min. 25 min. 30 min.
Intensita / velocita? Intensita / velocita? Intensita / velocita?
Defaticamento / Defaticamento / Defaticamento /
rilassamento rilassamento rilassamento
5 min. di cammino lento 5 min. di cammino lento 5 min. di cammino lento
Stretching® Stretching® Stretching®
5min., 3 esercizi 5 min., 3 esercizi 5min., 3 esercizi
Totale 40 min. Totale 45 min. Totale 50 min.

Giovedi Giornata fisicamente Giornata fisicamente Giornata fisicamente

attiva“

attiva“

attiva“

Fine settimana
Come il martedi

' Rafforzamento
vedere pagine 30 - 35

? Intensita/ velocita
vedere pagine 12 - 15

° Stretching
vedere pagine 26 - 29

“ Giornata fisicamente attiva:
prendete le scale anziché 'ascensore, andate a piedioin
bicicletta alla stazione, al posto di lavoro o a fare la spesa,
scendete una fermata prima del solito dall’autobus o dal
tram e per il resto del tragitto fate del walking, ecc. La terza
unita diallenamento puo essere Aqua-Fit, nuoto o bicicletta
(vedere pagine 40 - 41).



jalking / nordic walking
roemn e [

Riscaldamento Riscaldamento Riscaldamento Riscaldamento
5 min. di cammino leggero 5 min. di cammino leggero 5 min. di cammino leggero 5 min. di cammino leggero

Rafforzamento'’
10 min. 2x12 - 18 ripeti-
zioni, 5 esercizi

Walking
30 min.
Intensita / velocita?

Defaticamento /
rilassamento

5 min. di cammino lento

Stretching®
5 min., 3 esercizi

Totale 55 min.

Rafforzamento'
10 min. 2x 12 - 18 ripeti-
zioni, 5 esercizi

Walking
30 min.
Intensita / velocita?

Defaticamento /
rilassamento

5 min. di cammino lento

Stretching®
5min., 4 esercizi

Totale 55 min.

Rafforzamento'’
10 min. 2x12 - 18 ripeti-
zioni, 5 esercizi

Walking
35 min.
Intensita / velocita?

Defaticamento /
rilassamento

5 min. di cammino lento

Stretching®
5 min., 4 esercizi

Totale 60 min.

Rafforzamento'’
5min.1x12-18ripeti-
zioni, 5 esercizi

Walking
45 min.
Intensita / velocita?

Defaticamento /
rilassamento
5 min. di cammino lento

Stretching®
5min., 4 esercizi

Totale 65 min.

Giornata fisicamente
attiva“

Giornata fisicamente
attiva“

Giornata fisicamente
attiva“

Giornata fisicamente
attiva“
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Helsana Assicurazioni SA
Casella postale

8081 Zurigo

Telefono 0800 80 81 82
Telefax 04334000 11
www.helsana.ch



