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Variabili FisiologicheVariabili Fisiologiche

TESTTEST GUIDARE GUIDARE 

 
LL’’ALLENAMENTOALLENAMENTO





Linee guida per 

 un test

• Tipologia di test

• Protocollo

• Analisi del test



1a

 

Soglia



11aa

 

SogliaSoglia
Fino 

 

alla 

 

prima 

 

soglia 

 

la 

 

maggior 

 
parte 

 

dell’energia 

 

è

 

prodotta 

 
mediante meccanismo aerobico.

PROPRO
Molto efficiente: produce tanta energia a parità

 

di 

 
molecole consumate

CONTROCONTRO
Poco potente: produce poca energia in una 

 
determinata unità

 

di tempo

CarboidratiCarboidratiLipidiLipidi



1a

 

Soglia 2a

 

Soglia



11aa

 

e 2e 2aa

 

Soglia Soglia 
Soglie Lattacide in test incrementaleSoglie Lattacide in test incrementale



11aa

 

e 2e 2aa

 

Soglia Soglia 
Soglie Lattacide in test incrementaleSoglie Lattacide in test incrementale

Soglie Fisse: 
1a

 

Soglia  2mmol/l 
2a

 

Soglia  4mmol/l 



22aa

 

Soglia Soglia 

...in un test a carico costante con 

 
misurazione del lattato ematico...



11aa

 

e 2e 2aa

 

Soglia Soglia 

NONNON

 

confrontare la 2a

 

soglia in test 

 
incrementale con MLSS stimata da test a 

 
carico costante!



QUALE SCELGO?QUALE SCELGO?

VISTI I LIMITI, PERCHVISTI I LIMITI, PERCHÉÉ

 

MISURARLE?MISURARLE?

QUALE QUALE ÈÈ

 

MEGLIO?MEGLIO?



1a

 

Soglia 2a

 

Soglia

Zona Mista o di TransizioneZona Mista o di Transizione



Zona mistaZona mista

Glicolisi anaerobica

PROPRO
Molto potente: produce tanta energia in poco tempo.

CONTROCONTRO
Poco efficiente: ha bisogno di consumare molte 

 
molecole per produrre la medesima quantità

 

di 

 
Energia che si avrebbe con sistema aerobico.

CarboidratiCarboidrati



1a

 

Soglia

VO2MAX

2a

 

Soglia

Velocità

 

aerobica 

 

massima



1a

 

Soglia 2a

 

Soglia

Zona ad alta Zona ad alta 

 
IntensitIntensitàà

 

o Lattacidao Lattacida

Velocità

 

aerobica 

 

massima



VO2MAXVO2MAX

Valore massimo di consumo di 

 
ossigeno ottenuto in un test 

 
incrementale in cui si raggiunga 

 
un plateau del VO2.

ÈÈ

 

una condizione necessaria ma non sufficiente una condizione necessaria ma non sufficiente 

 
per poter competere ad alto livello!per poter competere ad alto livello!



VO2MAXVO2MAX



VELOCITAVELOCITA’’

 

AEROBICA MASSIMA (VAM)AEROBICA MASSIMA (VAM)

La minima velocità

 

a cui si compie un 

 
esercizio al proprio massimo consumo 

 
di ossigeno.

Correlazione con prestazioni in gare di Correlazione con prestazioni in gare di 

 
mezzofondo/fondo pimezzofondo/fondo piùù

 

alta rispetto a alta rispetto a 

 
VO2max VO2max 



Queste variabili approssimano 
(con molti limiti):

•VAM la velocità

 

nei 3000 (5‐6’)

•2a

 

Soglia  la velocità

 

nei 10mila; 1/2 

 
maratona (elite)

•1a

 

Soglia  la velocità

 

della maratona



• Tempo 

 

di 

 

esaurimento 

 

di 

 

un 

 
soggetto 

 

che 

 

corre 

 

a 

 

carico 

 
costante 

 

ad 

 

una 

 

determinata 

 
velocità.

Tempo di EsaurimentoTempo di Esaurimento

VAM
• Forte correlazione con gare di 

 
mezzofondo 

 

(Billat 

 

et 

 

al. 

 
1994, 1996)

• Indice 

 

anche 

 

delle 

 

capacità

 
anaerobiche/neuromuscolari 

 
e di forza. (Ferri et al. 2012)
% 

 

del 

 

VO2 

 

max 

 

(85,90,95, 

 
110%, ecc.)



QR=VCO2/VO2

Quoziente respiratorioQuoziente respiratorio22aa

 

SogliaSoglia

QR



QR=VCO2/VO2

Quoziente respiratorioQuoziente respiratorio

CARBOIDRATI =
Glicogeno Muscolare
Riserva esauribile

GRASSI
Riserva pressochè

 
inesauribile



QR=VCO2/VO2

Quoziente respiratorioQuoziente respiratorio

CarboidratiCarboidrati
CarboidratiCarboidrati

LipidiLipidi



Economia di CorsaEconomia di Corsa

<<< costo energetico della gesto 

 tecnico 


>>>> performance



Tempo di massima attivazione di metabolismo 

 aerobico/anaerobico



Come Come 
 migliorare le migliorare le 

 variabili variabili 
 fisiologiche?fisiologiche?



Determinanti 

 della 

 performance
PBPB



VELOCITAVELOCITA’’

 

AEROBICA AEROBICA 

 
MASSIMA (VAM)MASSIMA (VAM)

• L’intensità

 

è

 

la chiave per questo parametro. 
Differenza preparazione vs competizione

• 90‐100% V02max (3000m)
Billat 

 

et 

 

al. 

 

(1999) 

 

> 

 

5,4% 

 

nonostante 

 

calo 

 

volume del 10‐15%
• Per quanto?

Consigliano 

 

ripetizioni 

 

di 

 

circa 

 

50% 

 

della 

 

durata 

 

dell’esaurimento alla VAM (circa 2‐3’) con rec. 1:1 

 

al 60%
6x800 @3000 rec. 2’30 @5’/km

Almeno 200m per arrivare a regime cardiaco (fino 

 

1000/1500)



VELOCITAVELOCITA’’

 

AEROBICA AEROBICA 

 
MASSIMA (VAM)MASSIMA (VAM)

• Attenzione a chi ci rivolgiamo!
Principianti anche 70‐80% della VAM 

 

hanno 

 

miglioramenti
• Andatura sovramassimali 106%‐136% (15’’)

•Entrambi migliorano, 

 

ma meglio quelli 

 

al 

 

106% 

 

di più
•Rapporto lavoro:recupero
•Volume

• Migliorare il volume della gittata cardiaca.
• > mioglobina  e capacità

 

ossidativa fibre II



2^ SOGLIA2^ SOGLIA

• La letteratura è

 

più

 

controversa al riguardo
• Probabilmente per difficoltà

 

di analisi in cronico
• >103% volume corsa sotto soglia per 1 mese 

 

non porta risultati

• Alla soglia  stagnazione dopo 4 mesi
• Sopra sogliamiglioramento fino 8 mesi

• Londeree 

 

(1997) 

 

in 

 

una 

 

meta‐analisi 

 



 

necessità

 

di 

 

allenarsi 

 

sopra 

 

soglia 

 

per 

 

migliorarla, 

 

poiché

 

miglioramenti 

 

legati 

 

alle 

 

fibre di tipo II, reclutate al 90% della VAM
Elite 

 

al 

 

90% 

 



 

2,5 

 

mmol 

 



 

necessità

 

di 

 

aumentare



2^ SOGLIA2^ SOGLIA

• Tempo running 45‐70’

 

80‐85% FCmax

• Intervalli tra 1000 e 5000m tra 82‐92% FCmax  con 

 recuperi di 1’‐2’, per 10‐15 km (12x1000/3x5000)

• Gare di transizione

NB volume alla soglia nel medio‐lungo 

 
periodo

25% su 150km/settimana = 35km!



QUINDI?QUINDI?



Protocollo

Pre:
•Pasto 

 

precedente 

 

e 

 

riscaldamento 

 

come 

 

prima di una gara (no allunghi spinti)
•Ultime 48 ore no allenamenti invasivi

Test:
•Step 1200/1600/2000m
•Incremento di velocità

 

costante fra gli step
•Misurazione 

 

del 

 

lattato 

 

immediatamente 

 

dal lobo dell’orecchio al termine dello step
•1’

 

recupero
•Test condotto ad esaurimento





2’09’’.03

800m

Caratteristiche 

 

metaboliche 

 

spontanee/
predisposizione

Caratteristiche da 

 

allenare per migliorare 

 

nella gara «obiettivo»

JF



2’09’’.03 2’06’’.75

800m

Caratteristiche 

 

da allenare per 

 

migliorare nella 

 

gara «obiettivo»

JF



2’09’’.03 2’06’’.75

2’05’’.81

800m
Caratteristiche 

 

da allenare per 

 

migliorare nella 

 

gara «obiettivo»

JF



2’09’’.03 2’06’’.75
2’05’’.81

2’02’’.28

800m Caratteristiche 

 

da allenare per 

 

migliorare nella 

 

gara «obiettivo»
JF

PF



RISULTATI

PARAMETRI LATTACIDI

800m

V2 mmol/l

 

V4mmol/l

 

V11.8mmol/l

≈17,3 km/h ≈18,5 km/h

Stato di forma
Caratteristiche da allenare per migliorare nella 

 

gara «obiettivo»



r = ‐0,876
p < 0,001

Stato di forma
Caratteristiche da allenare per migliorare nella 

 

gara «obiettivo»

800m



r = 0,719
p = 0,008

Stato di forma
Caratteristiche da allenare per migliorare nella 

 

gara «obiettivo»

800m



1500m

JM

3’51’’.98

Caratteristiche 

 

metaboliche 

 

spontanee/
predisposizione

Caratteristiche da 

 

allenare per migliorare 

 

nella gara «obiettivo»



1500m SM

3’44’’.75
JM

3’51’’.98



3000ST

AM

8’43’’.18

Caratteristiche 

 

metaboliche 

 

spontanee/
predisposizione

Caratteristiche da 

 

allenare per migliorare 

 

nella gara «obiettivo»



3000ST



AM

8’43’’.18

SM

8’24’’.26

3000ST



5mila‐10mila

AM



JM

14'22".17

5mila‐10mila

AM



PM

13'18".52

27'44".21

JM

14'22".17

5mila‐10mila

AM



AM

Maratona ‐

 

½

 

Maratona



AM

PM

Maratona ‐

 

½

 

Maratona



Diverse caratteristiche
MEZZOFONDISTAMEZZOFONDISTA MARATONETAMARATONETA

3’

 

basale + 5’

 

a 16 km/h + 8’

 

recupero fermo + test incrementale 

1a

 

Soglia 1a

 

Soglia

2a

 

Soglia 2a

 

Soglia



MARATONA



GARA 50 km

Arcelli, Somenzini «La Marcia»

CarboidratiCarboidrati

LipidiLipidi

CarboidratiCarboidrati

LipidiLipidi





Test lattato a velocità

 

costante

Mattino 7 x 1200m; 
Pomeriggio 10km a velocità

 

costante + 5km in progressione 



Test lattato a velocità

 

costante

Mattino 7 x 1200m; 
Pomeriggio 10km a velocità

 

costante + 5km in progressione 





Velocità

 

di gara

MARATONETA

Analisi 

 

Multiparametrica



Velocità

 

di gara MARATONETA



Velocità

 

di gara MARATONETA



Velocità

 

di gara MARCIATORE



Test lattato a velocità

 costante

• PESO: Pre e Post allenamento

• Integrazione:
Liquidi
Carboidrati
Sali



GRAZIE PER L’ATTENZIONE
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