COME FACCIO ALLENARE CHI NON HA | “POTENTI MEZZI” DI PAOLINO?

Negli articoli precedenti abbiamo visto comeéstato messo apunto|’allenamento di Paolino.
Abbiamo usato un tapisroulant, un cardiofrequenzimetro, lamisurazionedell’acido lattico
nel sangueecosivia. Orainvecevi far 0 vederecomefaccio ad allenaremolte per sone senza
utilizzarenientedi tuttoquesto.* L’ unicacosaindispensabileé: lavogliadi rimettersiin
formal!l

Questo metodolo chiameremo: “ attivita aerobicaincrementale, al ritmoparlarenon cantare,
con tabella”.

Laprimacosadafareemisurareun percorsofacilmentepercorribilein 40' camminando a
passo veloce, per chi eproprioall’inizioocorrendomoltolentamentein chi égiaun po’
allenato. A questo puntosi iniziaapercorrereil circuito procedendo ad un passo checi
procuriun affannotaledaper metter ci ancoradi parlare, manon di cantare (laparlataed il
canto sono chiaramenteimmaginari, evitate di farvi scambiare per dei pazzerelloni che
parlano ecantano dasoli!!). Appenal’affanno sale danon permetterci piu di parlarecon
facilita, qualoralovolessimo, é€il momentodi rallentare, recuperareil “fiato” eprocederefin
guandosaradi nuovopossibileparlarema...... attenti anon andar ecosi lentamentedapoter
cantare!!! Secosi fosseéil momentodi aumentarel’andaturafinoaraggiungeredi nuovo
qguel legger o affanno chevi permetterasolodi parlaremanon ...di cantare! Bene, finitoil
percorso si guardail tempoimpiegatoesi scrivein unatabellacome quellariportata qui
sotto.

DATA [ORA|CIBO|T° | TEMPO | DISTANZA | SENSAZIONI [FREQ.CARDIA| COMMENTI

Si scriveraladatael’oradell’attivitafisica, cosasi émangiatonel pastochel’ hapreceduta, la
temperaturadell’aria, il tempoimpiegato, ladistanzamisuratain precedenza, lesensazioni,
seaveteun cardioftrequenzimetrolafrequenzacardiacaealtri commenti tipo: fastidioad una
caviglia, un po’ di raffreddore ecc..

Latabellasi pud compilareancheunavoltaallasettimana, I'importante € chesi faccia
comungue attivita fisica almeno 3-4 volte alla settimana.

Il concetto dell’ attivitafisicaincrementale consiste nell’impegnarsi aprodurrerisultati
settimanalmentemigliori. Sar afacile osservarloleggendolatabelladovedovrannorimanere
costanti lamaggior partedellevariabili (ora, cibo, temperatura, sensazioni efrequenza
cardiaca) mentredovraodiminuire progressivamenteil tempo mantenendo costantela
distanza o aumentare la distanzamantenendo uguale il tempo.




Quindi, per esempio, seladomenicaprima, andando afareattivitafisicasi scriverasulla
tabella: ore 10.00, colazione X, temperatura 20°,

tempo 39’, distanza 4 km, sensazioni buone, frequenza cardiaca 130 bpm (battiti cardiaci per
minuto), commenti buone condizioni psico-fisiche, la domenica successiva si dovrebbe
scrivere: ore10.00, colazione X, temperatura 20°, tempo 38, distanza 4 km, sensazioni
buone, frequenzacardiaca 130 bpm (battiti cardiaci per minuto), commerti buone condizioni
psico-fisiche. E cosivia.... Ladomenicasuccessivatuttosimilema37' di tempoimpiegato.
Questo significa fare attivita fisicaincrementalee ...... guestadarisultati!!!

Vedetel Non ¢’ ebisognodi niente..... solodi un orologio, un fogio, unapennamasopr attutto
dellaVOGLIA DI MIGLIORARE!!

Tornando aPaolino, sappiatechecomela maggior partedelle persone haun organismo
appesantitooltrechedal grasso nel girovita (cheoraper fortunasenestaandando!!) anche
da molte sostanzetossicheper lecellulechechiameremogenericamente”tossine” . Rimuovere
gquestetossineémoltoimportantesesi vuoleottimizzar eil metabolismodi unaper sona. Come
fare? Questol’argomentodel prossimo articolo edellatrasmissionedi venerdi prossimo alle
14.45 ..... non mancate! A presto
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*L einformazioni contenutein questo articolo non intendono sostituirsi al parere professionale di un medico.
Infatti, un programmafisico, specifico per una persona, rappresenta un atto medico e deve pertanto prevedere
un rapporto con uno specialistain grado di valutarel’opportunita di somministraretale programmaallo
specifico paziente. E' per questo che tutte leindicazioni ter apeutiche e non, qui riportate hanno un esclusivo

valoreinfor mativo aspecifico. L’ utilizzo di qualsiasi informazione qui riportata e a discrezione del |ettoreche
puod utilizzarele suddette indicazioni a solo titolo infor mativo. Radio DJ etutti coloroi quali sonointervenuti nd
realizzar e tale programma informativo si sottraggonoaqualsias responsabilita diretta o indiretta derivante
dall’uso o dall’applicazione di qualsivoglia indicazioneriportatain queste pagine web. Per ogni problemaod
esigenza specifica si raccomanda di consultar e uno specialista.




