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 Allenamento e supercompensazione 

 Lavoro aerobico e anaerobico lattacido 

 La capillarizzazione 

 Organizzazione del corpo umano 

 Alimentazione e le sue tre funzioni 

 Gli ormoni steroidei 

 I principi alimentari , gli antiossidanti 

 Il potenziamento muscolare come risorsa per aumentare il consumo dei grassi 

 Allenamento degli addominali 

 Piegamenti sulle braccia e sulle gambe 

 Potenziamento dei polpacci come prevenzione di danni alle caviglie e al tendine di achille 

 La salute e  i fattori positivi e negativi 

  
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