
Utilità dei test 

nell’allenamento

Allenamento a zone metaboliche
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Utilità dell’attività fisica

� La corsa può essere uno strumento utilissimo per 

migliorare la propria qualità della vita

� Gli aspetti positivi colpiscono la sfera fisica (maggior 

capacità funzionale, diminuzione rischi malattie 

cardiovascolari, diminuzione del peso corporeo e 

soprattutto della massa grassa) e la sfera psicologica 

(minor stress, aumento autostima, aumento endogeno 

di ormoni che migliorano l’umore)



Stimolo fisico corretto

Per poter usufruire di tutti i benefici legati alla 

corsa bisogna svolgere un’attività fisica corretta e 

adatta alle nostre capacità

Ritmi o intensità sbagliate possono portare a 

scarso miglioramento nel medio-lungo termine e a 

fatica eccessiva



Per poter eseguire un allenamento corretto 

bisogna capire cosa accade dentro il nostro 

corpo quando ci muoviamo e come utilizzare 

queste conoscenze nel modo corretto



Cosa accade nel nostro corpo quando 

ci muoviamo?

L’organismo utilizza principalmente tre metabolismi

durante attività fisica di media-lunga durata

Aerobico-
Lipidico

Aerobico-
Glucidico

Aerobico/Anaerobico-
Glucidico



Metabolismo aerobico-lipidico

� Il combustibile/substrato principale utilizzato dal corpo sono i 

grassi o lipidi
� Le scorte di tali substrati sono pressoché infinite

� Tale metabolismo viene utilizzato ad intensità relative medio-

basse (sedentario: cammino; maratoneta evoluto 18 km/h)

� Intensità corrette per perdere peso

� Scarso carico fisico

� Ottima base aerobica, utile per recuperare meglio gli allenamenti 

più pesanti

� Intensità dal fondo lento al ritmo maratona



Metabolismo aerobico-glucidico

� Il combustile/substrato utilizzato è rappresentato quasi 

totalmente dagli zuccheri o glucidi
� Scorte limitate nel corpo (nel muscolo, nel fegato, nel sangue), quando 

finiscono l’allenamento è “finito”

� Permanere per molto tempo in questa zona porta ad una scarsa 
diminuzione della massa adiposa, mancanza di fondo per le 
distanze lunghe e a possibile esaurimento fisico

� Dopo sedute lunghe >1h30min a queste intensità si percepisce 
una grossa necessità di mangiare zuccheri e quindi di reintegrarli 
completamente (almeno 2 giorni).

� Intensità dal medio all’interval training lungo (dal ritmo maratona al ritmo di un 
10000m spinto)



Metabolismo aerobico/anaerobico 

glucidico

� Oltre determinate velocità al nostro corpo non basta più 

incrementare il proprio consumo di ossigeno per adeguarsi alla 

nuova intensità, deve intervenire anche il sistema anaerobico

attraverso l’accumulo di acido lattico

� Tale situazione porta ad esaurimento fisico in breve tempo 

e presenta tempi di recupero più o meno lunghi

� Permanere in modo non strutturato a queste intensità può 

portare ad esaurimento fisico acuto o cronico (overtraining)

� Intensità di interval training di durata media o breve (in allenamento 1000m, 

500m, 300m), in gara (5000m, 3000m)



Riepilogo grafico
Andamento consumo calorico lipidico e lattacidemia 

durante test incrementale (aumento di pendenza a 

velocità costante
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Anamnesi Sportiva
(storia fisica della persona)

Test di valutazione funzionale
(determinare capacità fisica, ritmi di 
allenamento e feedback sugli effetti 
dell’allenamento)

Allenamento 
(utilizzare al meglio i risultati dell’anamnesi 
sportiva e dei test)

Punti cardine per una corretta valutazione funzionale



1°punto: Anamnesi sportiva

oPassato motorio (sport praticati, livello raggiunto);

oAttività fisica svolta nell’ultimo periodo (km percorsi settimanali, 
durata delle sedute allenanti, frequenza delle sedute, ecc…);

oUtilizzo del cardiofrequenzimetro, eventuali massime frequenze 
cardiache raggiunte in allenamento;

oUtilizzo di percorsi misurati e/o di gare svolte per poter 
determinare le velocità di allenamento e quindi la capacità fisica;

oInfortuni.



2°punto: Test di valutazione 
fisica/funzionale

A cosa servono?

�Determinare le capacità fisiche attuali;

�Determinare i corretti ritmi di 
allenamento;

�Determinare attraverso la ripetizione 
dei test i miglioramenti ottenuti 
attraverso l’attività fisica.



Metodi valutazione fisica

Ci sono diverse metodiche di valutazione:

Test indiretti:

�Test conconi;

�Test di Cooper;

Test diretti:

�Test VO2max;

�Test di soglia 
(aerobica/anaerobica).



Test incrementale di soglia 

aerobica/anaerobica

Parametri valutati:

�Frequenza cardiaca (bpm);

�Velocità di corsa (km/h), pendenza (%) o carico di lavoro (watts);

�Livello di acido lattico ematico (mmol/l);



Concetto di soglia 
(aerobica e anaerobica)

PARAMETRI DERIVATI:

� Soglia aerobica (s2): Intensità/carico di lavoro (velocità, 
watts) e FC in cui si ha nel sangue 2 mmol/l di acido lattico 
(genericamente intorno al 90-95% di questo valore si ha un buon 
consumo di grassi, oltre tale soglia si bruciano pochi grassi)

� Soglia anaerobica (s4): Intensità/carico di lavoro (velocità, 
watts) e FC in cui si ha nel sangue 4 mmol/l di acido lattico 
(genericamente permanere sopra questo valore per tempi prolungati e in 
modo non strutturato produce forte esaurimento fisico)
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Soglia 

Aerobica

Soglia 

Anaerobica

FC Vel T.km

bpm km/h

Soglia aerobica 2 mM 108 9,1 6'36"

Soglia anaerobica 4 

mM 138 10,7 5'36"
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METABOLISMO AEROBICO

LIPIDICO

METABOLISMO AEROBICO 

GLUCIDICO

METABOLISMO MISTO

AEROBICO/ANAEROBICO

SOGLIA AEROBICA

SOGLIA ANAEROBICA



Associazione (soglie-ritmi in gara)

Soglia aerobica Ritmo Maratona

Soglia 
anaerobica

Tra 10-15km

Ritmo Mezza 

Maratona
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Zone Metaboliche
1° Zona (10-15% sotto FC s.aerobica):  
Riscaldamento/defaticamento.

2° Zona (5-10% sotto FC s.aerobica):                          
Consumo grassi.

3° Zona (dalla soglia aerobica al 4-5% sotto la soglia 
anaerobica):                                                                            
Media intensità (medio).

4° Zona (+/- 3-4% dalla soglia anaerobica):                          
Lavoro in soglia anaerobica.

5° Zona (sopra soglia anaerobica):                                     
Lavoro sopra-soglia anaerobica.



Soglia aerobica: 160bpm
Soglia anaerobica: 175bpm

1° Zona (130-140bpm):

Riscaldamento/defaticamento.

2° Zona (140-160bpm):                                       
Consumo grassi.

3° Zona (160-170bpm):                                                                            
Media intensità (medio).

4° Zona (170-180bpm):                                         
Lavoro in soglia anaerobica.

5° Zona (sopra 180bpm):                                       

Lavoro sopra-soglia anaerobica.
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Esempio Zone Metaboliche
Soglia aerobica: 12km/h (5’al km) Soglia anaerobica 14km/h (4’17”al km)

� Riscaldamento: fino a 5’45”

� Max consumo di grassi (fondo lento): da 5’45” a 5’15”

� Ritmo maratona: intorno a 5’ al km

� Media intensità (medio): da 5’ a 4’30”

� Interval training (ripetute lunghe e medie): da 4’30” a 4’ al km

� Zona max aerobica (ripetute medie e brevi): sotto i 4’ al km 
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3° Punto allenamento
L’allenamento rappresenta l’uso corretto:

Dei risultati dei test (FC allenanti, capacità fisica, ecc…)

Obiettivi (perdita di peso, benessere, 10km, mezza maratona, 

maratona, triathlon, supporto ad altre attività fisiche)

Tempo a disposizione

Eventuali infortuni
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Metodiche allenanti

� Lento lipidico

� Lungo in progressione

� Medio

� Interval training

� Fartlek

� Collinare e salita



Lento lipidico

Durata/Metodica: ≥ 40minuti 

continui o in leggera 

progressione

Intensità: da 15 a 5bpm 

sotto la soglia aerobica

Spiegazione: Allenamento utile per perdere peso in modo corretto, 
permette di creare le basi aerobiche per il recupero e il fondo, può essere 
inserito tra sedute di allenamento intense.
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Lungo

Durata/Metodica: ≥ 1h (fino 

anche alle 2h30min in caso 

di lunghi lipidici o anche 3h in 

leggera progressione intorno 

al ritmo maratona durante i 

lunghi specifici

Intensità: 

- lungo lipidico da 15 a 5bpm 

sotto la soglia aerobica 

- lungo specifico (25, 28, 30, 

32km (intorno alla soglia 

aerobica)-

Spiegazione: Allenamento specifico per creare quegli adattamenti 
metabolici, strutturali, psicologici e tecnici utili alla prestazione di media-
lunga durata e per potenziare al massimo la potenza lipidica.
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Medio

Durata/Metodica: da 40min 

a 1h continui o in leggera 

progressione o ripetute 

lunghe sui 3/5km.

Intensità: dai bpm di 

soglia aerobica a 5bpm 

sotto la soglia anaerobica.

Spiegazione: Allenamento specifico da svolgere tra il ritmo Maratona e 
quello di mezza Maratona, utile per incrementare le riserve e il 
metabolismo degli zuccheri “glucidi”
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Interval training intensivo

Durata/Metodica: da 15-30min 

in formato continuo (corto 

veloce di 20-30min) o in ripetute 

di 1/2km con recuperi che 

vanno dal 1’30” ai 3’

Intensità: -5bpm a + 5bpm 

rispetto alla soglia 

anaerobica

Spiegazione: Stimola la capacità di correre a frazioni elevate della 
massima potenza aerobica per un tempo prolungato
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Fartlek

Durata/Metodica: da 8-20min 

in formato ripetute di 200-300m 

(circa 1/2min) o al max 1km con 

recuperi di 1-3min o più la cui 

intensità dipende dall’intensità 

della fase precedente

Intensità: sopra la soglia 

anaerobica.

Spiegazione: Allenamento intenso svolto in qualsiasi fase della stagione, 
permette un miglioramento della potenza aerobica e delle qualità 
aerobiche-anaerobiche (cambi di ritmo, lavori sopra soglia anaerobica) 
agendo in particolar modo sul muscolo cardiaco



Collinare e salita

Durata/Metodica: continua da 

30min all’1h o anche maggiore 

o in formato ripetute sui 150-

200m

Intensità: Cercare di 

permanere per la maggior 

parte del tempo sotto la 

soglia anaerobica nelle 

metodiche continue, nelle 

ripetute brevi anche sopra 

soglia anaerobica.

Spiegazione: Allenamento utile per migliorare la forza specifica, meglio 
se svolto in gran parte lontano dalla prestazione (soprattutto nei podisti 
meno preparati) con qualche richiamo vicino alla gara, attenzione alla 
discesa.
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Volume settimanale di allenamento 
per maratoneti

Professionisti (170-220km settimanali 12/13 unità settimanali 
di allenamento);

Amatori forti (100-150km settimanali in 7/9 unità settimanali 
di allenamento);

Amatori di buona capacità (60-90km in 5/7 unità settimanali di 
allenamento);

Amatori di media capacità (30-50km in 3/4 unità settimanali di 
allenamento).





Il 

Cardiofrequenzimetro
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Definizione

È solitamente uno strumento costituito da un 
fascia (trasmettitore) a contatto con il corpo 
che trasmette ad un orologio (ricevitore) che 
usualmente è messo sul polso il numero di 
battiti che il nostro cuore effettua in un 
minuto
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A cosa serve

- Controllare l’intensità corretta di allenamento

- Permette di adattare continuamente i ritmi di 
allenamento alla condizione fisica (oggi a 150bpm vado a 
5’30” al km, tra 3 settimane a 150bpm vado a 5’15” al km, 
ecc..) e alle condizioni del percorso (se in pianura a 
150bpm vado a 5’15” al km a che ritmo devo andare in 
salita? Al ritmo che ti permette di andare ancora a 
150bpm.
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Quali sono i parametri che maggiormente 

mi interessano nel cardio-frequenzimetro?

- La FC si deve vedere bene.

- Se possibile il cardiofrequenzimetro deve 
avere anche un cronometro
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Consigli pratici e possibili difficoltà

- Se la FC non compare inumidire con acqua la 
zona di contatto della parte in plastica del 
cardiofrequenzimetro o comunque la zona sotto i 
pettorali

- Dare sempre un po’ di tempo (1-3minuti) al 
cuore di reagire alle modificazioni nei ritmi di 
corsa, soprattutto quando non si è ancora caldi
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