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BENESSERE FISICO :

1. ALIMENTAZIONE CORRETTA

2. ALLENAMENTO FISICO

3. ADEGUATO RIPOSO



1. ALIMENTAZIONE

Equilibrio = Benessere



REGOLE PER UNA ALIMENTAZIONE 

SANA ED EQUILIBRATA

ÅSemplice, cibi non troppo elaborati

ÅDiversificata

ÅAttenta ad apportare al fisico tutto ciò di 

cui il fisico necessita : 

ïalimenti energetici : proteine, lipidi, glicidi

ïAlimenti funzionali : minerali,vitamine, acqua, 

cellulosa



Åpartecipano alla nutrizione delle cellule

ÅTrasportano ossigeno ai muscoli e quindi 

al cervello. 

ÅNon si stoccano nel nostro organismo

ÅAssociati al fruttosio,fanno scaturire gli 

amminoacidi che permettono di mantenere 

la glicemia a livelli corretti



Le proteine si trovano 

Åuova 93%

Ålatte con il 10%

Åpesce 80%

ÅCarni rosse 70%

ÅCarni bianche 80%

ÅVerdure-vegetali con il 40-50% a seconda 

dell'alimento (le proteine di origine 

vegetale sono carenti di alcuni importanti 

aminoacidi).



ÅI lipidi rappresentano il 60% della fonte di 
energia nel nostro corpo in caso di sforzo.

ÅSi accumulano nel nostro fisico e quindi 
devono essere assunti nelle quantità 
necessarie e non in eccesso 

ÅSi suddividono in

ïGrassi animali ( più nocivi)

ïGrassi vegetali

ïFrutti oleaginosi



ÅZuccheri :
ïsemplici  : destrosio, fruttosio, destrosio

ïComplessi : zuccheri raffinati

ÅI carboidrati   ( che devono

essere trasformati in zuccheri )
ïPatate , riso,paste, legumi, piselli,  verdure

Dopo il pasto i glicidi alzano la glicemia rispetto ad uno 
standard di riferimento che è il glucosio puro. Ogni 
cibo ha quindi un indice glicemico



ÅL'indice glicemico misura la capacità di un 

determinato glucide di alzare la glicemia dopo il 

pasto rispetto a uno standard di riferimento che 

è il glucosio puro. 

ÅLa glicemia che compare dopo la digestione,  

induce la secrezione di un ormone, l'insulina 

che, in funzione della sua importanza, è in grado 

di scatenare o meno il processo di aumento del 

peso ma soprattutto la perdita di lucidità 

mentale



Indice glicemico di alcuni cibi

Ånon tutti i carboidrati complessi fanno 

bene. Per esempio, i cereali raffinati (pane 

bianco, riso brillato) provocano aumenti 

più rapidi della glicemia rispetto a quelli 

integrali (hanno cioè un più alto indice 

glicemico). Inoltre, il processo di 

raffinazione depaupera il prezioso carico 

di fibre, vitamine e sali minerali contenuto 

nei cibi integrali. 



Il nostro corpo necessita di molti 

liquidi

Bere molto in volo anche se non 

si avverte il senso di sete per 

evitare la disidratazione



Gli effetti della disidratazione :



PER UNA DIGESTIONE PIUô

VELOCE
1. Mangiare la frutta fuori pasto

2. Mangiare la verdura cruda all inizio del 

pasto

3. Non mangiare cibi lievitati ( vedi pizza) 

perché sono di più lenta digestione

4. Non mangiare cibi troppo elaborati la cui 

digestione diventerebbe  difficoltosa

5. Non bere superalcolici ( diminuiscono la 

lucidità mentale anche se assunti ore 

prima del volo)



ESEMPIO DI DIETA

ÅPrima colazione ( entro 1 ora dal risveglio) 

, il pasto più importante e abbondante 

della giornata

ÅPrima di andare in volo mangiare qualcosa 

di leggero e facilmente digeribile . 

ÅNON bere bevande fredde.NON bere 

alcolici

ÅIn volo : barrette bilanciate ( ZONA)

ÅCena : leggera ma completa



ALLENAMENTO FISICO

ÅAttività fisica in palestra e/o attività fisica  

allôaperto ( jogging,bicicletta, sci di fondo 

...é.)                                                               

Miglioramento fisico      Miglioramento 

psicologico



ÅMigliora lôaffluenza di sangue al 

cervello anche nella fatica 

prolungata

ÅAumenta la temperatura corporea

ÅAumenta la resistenza alla fatica

ÅAumenta la massa muscolare

ÅAumenta la capacità respiratoria



ÅAumenta la volontà

ÅAumenta la costanza nellôimpegno

ÅAumenta la concentrazione

ÅAumenta la resistenza di testa alla fatica



:
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1. Scegliere un obiettivo consono alle 

proprie capacità

2. Preparare le varie fasi del volo con molta 

cura

3. Prepapare e studiare una check list

4. MAI mettersi in condizione di stress da 

pericolo. 



1. Scegliere il tema 

2.Studiare bene il volo 

prima di decollare



DIFFICOLTÀ 

ALTE

DIFFICOLTÀ

BASSE

CAPACITÀ

ALTE 
CAPACITÀ

BASSE 

FLOW

NOIA
APATIA

ANSIA 

(S. A. Jackson, S.K. Ford, J.C. 

Kimiciek, H.W. Marsh, 1998)



IL FLOW

esperienza ottimale

L esperienza in sé  

estremamente 

entusiasmante, è fonte di 

soddisfazione e 

motivazione profondaé..

(Csikszentmihalyi, 1990)

équello stato in cui si ¯ cos³ immersi in ci¸ che si sta facendo, che tutto il 

resto sembra non avere importanzaé



PER INDURRE  LO STATO DI FLOW

In allenamento

ÅCompiti adeguati alle abilità

ÅMete chiare e precise

ÅFeedback

In gara

Distinzione tra obiettivi di:

ÅPrestazione

ÅRisultato



MENTAL TRAINING :

Å - imagery

Å - propriocettività

Å - concentrazione

Å - allenamento ideomotorio

Å - Self talk

Å - Routine preparatorie

FLOW e MENTAL TRAINING
























