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! 3 - 5 giorni a settimana
! 55/65%  - 90% FCmax                                
40 - 85% VO2max o FCR

! 20-60 minuti di attività aerobica 
continua o intermittente (minimo 10 min

per volta accumulati nel giorno)

Allenamento cardiovascolare



Cosa valutare
=

!! Fattori centrali
! Fattori periferici



! CUORE

! POLMONI

! SANGUE

! GRANDI VASI

FATTORI CENTRALI FATTORI PERIFERICI

! CAPILLARI

! FIBROCELLULE



Fattori centrali

Fattori periferici



Valutazione 
CardioVascolare

FATTORI CENTRALI !!!! VO
2
max

FATTORI PERIFERICI !!!!

SOGLIA

ANAEROBICA
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TEST DI INGRESSO

Approssimativo                                     
(se fatto)

!!!!
Individualizzato e sistematico



2000 cc 170 cv
VO2 max elevata
70 ml/Kg/min

500 cc 65 cv
VO2 max minima
24 ml/Kg/min



VO2

assoluto l/min

!!!!

""""

relativo ml/kg/min



TEST
MASSIMALI

DIRECT

INDIRECT

DIRECT

INDIRECT

TEST
SOTTOMASSIMALI

Valutazione Cardiovascolare
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Incremento del carico di lavoroIncremento del carico di lavoro

Max consumo OMax consumo O22



TEST MASSIMALI

!TEST DI NAUGHTON: soggetti 

cardiopatici

!!!!!!!! TEST DI ASTRAND: atleti

!! TEST DI BRUCE: soggetti normali



60!National Exercise Heart Disease
11! Standard Balke
15! Bruce
7! Astrand˚



TEST MASSIMALI

!!!!TEST DI NAUGHTON

!TEST DI ASTRAND

!TEST DI BRUCE



TEST MASSIMALI

!!!! TEST DI NAUGHTON: 2 min 1,6 km/h 
0%; poi 3,2 km/h + 3,5% ogni 2 min

!!!! TEST DI ASTRAND: 3 min 8/12 km/h-
0%; poi + 2,5% ogni 2 min

! TEST DI BRUCE: variazioni di 
vel+pend ogni 3 min
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Predizione basata sulla FC: assunti



220 (200) - età (a) o
208 - .7età (a) [Tanaka et al., 

2001]?



Tanaka H., Monahan K. D., Seals D. R.	

 (2001)	

 Age-predicted maximal heart rate revisited. J. 
Am. Coll. Cardiol. Jan., 37(1): 153-6
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CORRELAZIONE CARICO DI LAVORO-VO
2
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Relazione tra FC e VO
2

PERCENTUALE DI FCmax PERCENTUALE DI VO
2
max

50 35

60 48

70 60

80 73

90   86

100 100



Disponibili tirocini, tesi triennale e 
specialistica (1: 5)

- Recupero corsa in avanti vs. corsa all’indietro;

- bioenergetica della corsa prolungata in pista e su 
treadmill;

- bioenergetica & biomeccanica della corsa prolungata (MF);

- bioenergetica & biomeccanica dell’in-line skating (MpF);

- bioenergetica & biomeccanica dell’handbiking (PhD p);



Disponibili tirocini, tesi triennale e 
magistrale (2: 6)

- bioenergetica & biomeccanica dell’handbiking dopo 
RMET (PhD p);

- bioenergetica & biomeccanica dell’handbiking dopo HIT 
(PhD p);

- bioenergetica & biomeccanica dopo long bed rest (MF);

- bioenergetica & biomeccanica del nordic running;

- bioenergetica & biomeccanica di vari trekking (MF);
- costo metabolico marcia, corsa, ciclismo e sci di fondo 
stessi soggetti;



Disponibili tirocini, tesi triennale e 
magistrale (3: 5)

- costo EMG della marcia (MF);

- frequenza di skipping e costo metabolico della corsa 
(MpF);

- review dei sistemi di misura portatili dell'attività fisica e 
del dispendio metabolico (C);

- salto in lungo da fermo con masse aggiunte ed 
allenamento;

- bioenergetica e biomeccanica della regata velica.


