10:30 - 10:45

10:45 - 10:50

10:50 - 11:10

11:10 - 11:30

11:30 - 12:00

12:00 - 12:30

12:30 - 13:00

13:00 - 14:15

14:15 - 14.30

14:30 - 15.00

15:00 - 15:30

15:30 - 16:00

16:00 - 16:10

16:10 - 17:10
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LALLENAMENTO IN QUOTA

PROGRAMMA

Accoglienza e accredito dei partecipanti
Saluti ed introduzione ai temi del Seminario.

Aquagranda Livigno: nuovo Centro di Preparazione
Olimpica affiliato al servizio delle FSN.

Comfort termico ambientale e prestazione. Valutazione
climatica-strategica della localita di Livigno.

Fisiologia e controllo dell’allenamento in quota.

Metodologia dell’allenamento in quota. Evidenze
scientifiche ed esperienze in Atletica Leggera.

Aspetti nutrizionali e di monitoraggio del recupero in
quota.

Pausa pranzo

L’allenamento in quota: 'esperienza del Ciclismo

L’allenamento in quota: 'esperienza delle Nazionali di Nuoto.
Le diverse strategie di allenamento tra velocisti e fondisti.

L’allenamento in quota nel Calcio. Esperienze

L’allenamento in quota per gli Sport di potenza.

Pausa caffe

Discussione e Conclusioni

Chiusura dei lavori
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