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1. Effetti dell’immersione in acqua in posizione ortostatica a testa fuori 

L’immersione del corpo in acqua in posizione verticale, a testa fuori, associata o meno all’esercizio, 

provoca varie modificazioni di alcuni parametri e di alcune attività dei principali apparati (v. tab.2)  

 

APPARATO EFFETTO 

 

 

CARDIOVASCOLARE 

• Redistribuzione del Flusso Sanguigno (“Blood Shift” Toracico) 

• Miglior Ritorno Venoso 

• Aumento della Pressione Venosa Centrale 

• Maggior Riempimento Atriale 

• Ipervolemia Centrale con Aumento della Gittata Sistolica e Cardiaca 

 

RESPIRATORIO 

 

• Diminuiti Volumi Polmonari Statici 

• Maggior Aumento della Frequenza Respiratoria in Situazioni di Aumentata 

Richiesta Metabolica 

 

 

OSTEO-ARTRO-MUSCOLARE 

• Situazione di “Scarico” 

• Minore Velocità dei Movimenti dovuta alla Resistenza del Fluido 

• Diversa Attività dei Gruppi Muscolari 

• Diverso Modello di Reclutamento Muscolare 

RENALE 

• Aumento della Diuresi e della Natriuresi 

Tab. 2: Effetti dell’Immersione in Acqua sull’Organismo Umano 

 

Tali modificazioni sono state descritte in dettaglio da numerosi autori (ad es: Arborelius, 1972; 

Avellini, 1983, Convertino, 1993; Nakamitsu, 1994; Perini, 1998).  
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PROPOSTE 
PRATICHE 



ESERCIZI ANALITICI DI ATTIVAZIONE 
’

STRETCHING DINAMICO









17





CORSA IN SOSPENSIONE HI

19





TECNICA DI CORSA IN ACQUA PROPEDUTICA AL CAMPO 







NUOTO RICONDIZIONANTE





• CORSA IN 
SOSPENSIONE 
PER LAVORI 
AEROBICI 

• IL PUNTO 

• SU S2 –S4
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• La tabella 3 riassume i risultati sull’andamento di HR, VO2 e BLA in alcuni degli studi citati.

• Tab.  3: Andamento di HR, VO2 e BLA nell’esercizio in acqua comparato a quello a secco

• A MINOR BATTITI CARDIACI MAGGIOR PRODUZIONE DI LATTATO

27

AUTORE SOGG. ESERC.
VO2 HR BLA

in acqua a secco in acqua a secco in acqua a secco

Vickery ‘83 10 f AG ↓ ↑ ↓ ↑ nn nn

Heberlein ‘87 10 F AA ↓ ↑ nn nn nn nn

Cassady ‘92 20 m-20 f AG ↑ ↓ ↓ ↑ nn nn

Hoeger ‘92 20 f AG ↓ ↑ ↓ ↑ ↓ ↑

Evans ‘98 10 f AS ↓ ↑ ↓ ↑ ↔ ↔

Hered ’97 12 f AG ↑ ↓ ↓ ↑ nn nn

Heitold ‘02 7 f AA nn nn ↓ ↑ nn nn

Benelli ‘04 10 f AG nn nn ↓ ↑ ↓ ↑
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TEST PER LA RICERCA 
DI S2-S4 in ACQUA  

DANIEL 
(2015)calciatore 
infortunato con

SOGLIA  A 168 HR  
CORSA IN CAMPO   
(CORSA IN ACQUA 

SOGLIA 150  BATTITI
MENO 18 RISPETTO A 

SECCO )

0

1

2

3

4

FC 120 FC 130 FC 140 FC 150

lattato m/l

lattalo m/l



 GENERALI IN H2O DI ALLENAMENTO

• L’ 

•

•

•



SOGLIE DI RIFERIMENTO
-SULLA  FC MAX 

IMPOSTAZIONE UTENTE -15/20 BATTITI SULLA FC MAX DI RIFERIMENTO (DETERMINATA O EMPIRICA 220-ETA) 



RIFERIMENTI ZONE SUL GRAFICO 
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