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Allenamento cardiovascolare

- Obiettivo;

- esecuzione; e

- ‘monitoraggio’.

- Elliptical trainer (Sinchro);
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Valutazione Cardiovascolare



Step 1
Step 2

Step 3

Step 4

Step 5

Step 6

4.04.0

3.53.5

3.03.0

2.52.5

2.02.0

1.51.5

••••
•
••
•
• •
• •
•
•
• •
•
• ••

• • • • • • • •

C
o

n
s

u
m

o
 O

s
s

ig
e

n
o

C
o

n
s

u
m

o
 O

s
s

ig
e

n
o

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

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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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

ERGOMETRI DISPONIBILI

- Treadmill;

- bike.

- arm (crank) ergometer;

- recumbent bike; e

- Elliptical trainer (Sinchro);

- Elliptical trainer (Sinchro);

- elliptical trainer (Glidex);

- wave;

- step.

- Rower.

- ‘spin trainer’; e

TI INTERESSA UN’ANALISI

DELLA TUA POSTURA

IN PROVE DI LOCOMOZIONE?

MI RACCOMANDO: SPARGI LA VOCE!!!!!

Scuola di dottorato in ‘Scienze biomediche traslazionali’ (XXII Ciclo)

Corso di dottorato in ‘Scienze dell’esercizio fisico e del movimento umano’

SE SI’? MASCHIO E/O FEMMINA, DI OGNI ETA’,
CONTATTAMI

Francesca Nardello
Tel. 045/8425139; 3395699587

Mail: narfra@yahoo.it


