TESSERE DA STAMPARE E RITAGLIARE

RACCOMANDAZIONE PERSONALE
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TESSERA - BLISTER

SEGNA | GIRI SUL BINARIO
della metropolitana urbana pedonale
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TESSERA TEST

VELOCITA DI PASSO IN RESA SALUTE

Intensita che si dovrebbe raggiungere e mantenere costante
per guadagnare salute in modo efficiente

1. Stampa la tabella TEMPI SUL GIRO (Web App MetroCOMUNE) e prendila con
te, con penna e questa tessera test.

2. Vai sul binario della metropolitana urbana pedonale, alla stazione capolinea
M1 o se ti & piu comodo puoi andare in una qualunque delle altre stazioni.

3. Parti da M1 e vai in M2, cammina lento e misura il tempo che ci metti.

4. Leggi la tua velocita di passo (di passeggio) in tabella, corrispondente al
tempo (blu), e scrivila in V1(es: 4,8).

5. Riparti da M2 e torna in M1, cammina veloce e misura il tempo che ci metti.
6. Leggi la velocita di passo (piu veloce) in tabella, corrispondente al tempo
(blu), e scrivilain V2 (es: 5,7).

7. Latua velocita di passo in Resa Salute (efficiente) & V2 meno 2/3 punti (es:
5,5). Scrivitela.

8. Prova a fare piu tratte, fino all'intero giro, in Resa Salute.

9. Al termine del giro misura sempre il tempo che ci metti e leggi in tabella la
velocita che hai fatto.
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