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Attivita in ambiente naturale

Metodologia dell’allenamento:

allenamento e carico allenante

la curva di supercompensazione. Il superallenamento

aggiustamento e adattamento. Riscaldamento e defaticamento

concetto di ipetrofia. Carico allenante.

definizione e tipi di forza

tipi di contrazione muscolare. Metodi di allenamento della forza

Studio del corpo umano e della funzionalita dei suoi apparati per la tutela della

salute:

I sistemi energetici

ATP e sistema anaerobico alattacido

il sistema anaerobico lattacido

I’acido lattico

il sistema anaerobico

teoria dei sistemi accessori e EPOC

I benefici dell’attivita fisica

Approfondimenti vari
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