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La tenacia dei non più
giovanissimi

II test che presentiamo è destinato agli sportivi
occasionali, a quelli non impegnati agonistica-
mente ma che vogliono raggiungere, tramite la

pratica sportiva, il benessere fisico. I limiti sotto-
stanti non devono quindi essere conseguiti a tutti
i costi. Si tratta di valori indicativi che forniscono
una certa informazione in merito alla facoltà di
tenacia individuale. È dunque sconsigliabile co-
piare grandi e più giovani campioni né credersi

capaci di ripetere imprese sportive risalenti a

parecchi anni prima.
I valori indicativi sono stati fissati in modo che

dopo il test non si è completamente sfiniti, anzi
si dovrebbe poterlo portare a termine conserva

ndo una certa riserva.

Corsa

Il percorso è di 2 km; pista circolare di 400 m

(5 giri) oppure un tracciato in foresta o in cam-
pagna precedentemente misurato. Non dimenti-
care il riscaldamento prima del test.

Uomini sotto i 40 anni

fino a 11:30 minuti - bene in forma
11:30-13 minuti-non ancora informa

oltre 13 minuti - urge far qualcosa per il pro¬
prio fisico

Uomini sopra i 40 anni

fino a 15 minuti - bene in forma
15-17 minuti —non ancora in forma

oltre 17 minuti - urge far qualcosa per il pro¬
prio fisico

Donne sotto i 40 anni

fino a 13:30 minuti - bene in forma
13:30-15 minuti - non ancora in forma

oltre 15 minuti - urge far qualcosa per il pro¬
prio fisico

Donne sopra i 40 anni

fino a 17 minuti- bene in forma
17-19 minuti-non ancora in forma

oltre 19 minuti - urge far qualcosa per il pro¬
prio fisico

Nuoto

La distanza del test è di 300 m sia per uomini sia

per donne. Prima di cominciare il test fare alcune
bracciate di «messa in moto». Essere bene in forma
signifies che il polso individuale in allenamento
(180 meno l'età) non deve oltrepassare +/— cinque

colpi.

Uomini sotto i 40 anni

fino a 10 minuti — bene in forma
10-12 minuti-non ancora in forma

oltre 12 minuti — urge far qualcosa per il pro¬
prio fisico

Uomini sopra i 40 anni

fino a 12 minuti — bene in forma
12-15 minuti-non ancora in forma

oltre 15 minuti — urge far qualcosa per il pro¬
prio fisico

Donne sotto i 40 anni

fino 11 minuti — bene in forma
11-14 minuti-non ancora in forma

oltre 14 minuti - urge far qualcosa per il pro¬
prio fisico

Donne sopra i 40 anni

fino a 14 minuti — bene in forma
14—17 minuti —non ancora in forma

oltre 17 minuti - urge far qualcosa per il pro¬
prio fisico

Ciclismo

Nel test ciclistico molto dipende dal tipo di bici-
cletta usata. Nel nostro caso si presuppone una
normale bicicletta sportiva dotata di cambio. Il

percorso è di 5 km pianeggianti; evitare possibil-
mente le salite.

Uomini sotto i 40 anni

fino a 11:30 minuti — bene in forma
11:30-13 minuti-non ancora bene in forma

oltre 13 minuti — urge far qualcosa per il pro¬
prio fisico

Uomini sopra i 40 anni

fino 14 minuti - bene in forma
14-16 minuti-non ancora in forma

oltre 16 minuti — urge far qualcosa per il pro¬
prio fisico

Donne sotto i 40 anni

fino a 13:30 minuti - bene in forma
13:30-15 minuti-non ancora in forma

oltre 15 minuti - urge far qualcosa per il pro¬
prio fisico

Donne sopra i 40 anni

fino a 17 minuti-bene in forma
17—19 minuti-non ancora in forma

oltre 19 minuti - urge far qualcosa per il pro¬
prio fisico

I

11


	La tenacia dei non più giovanissimi

