Allegato 4

	Correlazione tra VO2 e FC

	%VO2max
	%FCmax
	Substrato energetico principalmente utilizzato
	Finalità dell'allenamento

	35
	50
	  lipidi
	  dimagrimento

	48
	60
	  lipidi
	  dimagrimento

	60
	70
	  glucidi lipidi
	  potenza aerobica

	73
	80
	  glucidi 
	  massima potenza aerobica

	86
	90
	  glucidi 
	potenza anaerobica lattacida 

	100
	100
	creatina fosfato
	potenza anaerobica alattacida


VALORI DI RIFERIMENTO (VO2 max)
 

	FEMMINE

	Età
	Molto scarso
	Scarso
	Medio
	Buono
	Ottimo
	Eccellente

	13-19
	<25.0
	25.0 - 30.9
	31.0 - 34.9
	35.0 - 38.9
	39.0 - 41.9
	>41.9

	20-29
	<23.6
	23.6 - 28.9
	29.0 - 32.9
	33.0 - 36.9
	37.0 - 41.0
	>41.0

	30-39
	<22.8
	22.8 - 26.9
	27.0 - 31.4
	31.5 - 35.6
	35.7 - 40.0
	>40.0

	40-49
	<21.0
	21.0 - 24.4
	24.5 - 28.9
	29.0 - 32.8
	32.9 - 36.9
	>36.9

	50-59
	<20.2
	20.2 - 22.7
	22.8 - 26.9
	27.0 - 31.4
	31.5 - 35.7
	>35.7

	60+
	<17.5
	17.5 - 20.1
	20.2 - 24.4
	24.5 - 30.2
	30.3 - 31.4
	>31.4


 

	MASCHI

	Età
	Molto scarso
	Scarso
	Medio
	Buono
	Ottimo
	Eccellente

	13-19
	<35.0
	35.0 - 38.3
	38.4 - 45.1
	45.2 - 50.9
	51.0 - 55.9
	>55.9

	20-29
	<33.0
	33.0 - 36.4
	36.5 - 42.4
	42.5 - 46.4
	46.5 - 52.4
	>52.4

	30-39
	<31.5
	31.5 - 35.4
	35.5 - 40.9
	41.0 - 44.9
	45.0 - 49.4
	>49.4

	40-49
	<30.2
	30.2 - 33.5
	33.6 - 38.9
	39.0 - 43.7
	43.8 - 48.0
	>48.0

	50-59
	<26.1
	26.1 - 30.9
	31.0 - 35.7
	35.8 - 40.9
	41.0 - 45.3
	>45.3

	60+
	<20.5
	20.5 - 26.0
	26.1 - 32.2
	32.3 - 36.4
	36.5 - 44.2
	>44.2
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