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Velocità aerobica 

massima (=19,3 km/h) 

VO2max (=70,5 ml/min/kg) 



 

La determinazione delle soglie 

punti di riferimento per l’allenamento 

VENTILAZIONE 

CONS. OSSIGENO 

LATTATO 

Onset blood 

lactate 

accumulation 



4. 

VAM 
Interpolata 

graficamente 
Velocità di deflessione 

o di 

Soglia Anaerobica 

Frequenza Cardiaca e Velocità di Soglia Anaerobica 

FC 
massima 

FC alla 

Soglia AN 



Per una verifica dei test incrementali: 

i test a carico costante 

Test di Mognoni 

a carico costante  

per il Calcio 

 

Protocollo 

6’ a 13,5 Km/h 

Vsoglia =  

15,7 – 0,57 * (mmol lat.) 



100% 
POTENZA 
 TOTALE 

AEROBICA MISTA ANAEROBICA 

ZONE DI INTENSITA’ DI ALLENAMENTO 
 

ACIDO 
LATTICO 

VELOCITA’ 1 
Soglia 

aerobica 

VELOCITA’ 2 
Soglia 

anaerobica 

VELOCITA’ 3 
Aerobica 

Massima (VAM) Piero Incalza – incalza@dada.it 

All. continuo 
All. intervallato 

(pause brevi) 

All. intervallato 

(pause lunghe) 



MEZZI DI ALLENAMENTO 

Ritmo Crescente 

Ritmo Variato: Fartlek 

Ritmo Costante 



 F.do LENTO (Endurance) 

 Fondo MEDIO 
Importanza Vd e Fc di soglia.; 

 “Collinare” 

 Corto VELOCE; 

 Ritmi MARATONA; 

 CRONOSCALATA. 

Corsa CONTINUA 

Ritmo 
uniforme 

Ritmo 
variato 

 FARTLEK  
di vario tipo, anche in salita 

 Fondo in PROGRESSIONE 
Ritmo 

crescente 



COSTANTE SOTTOSOGLIA 



23 km media 3’04”3 

CRESCENTE (ultimi 20 min soprasoglia) 



Allenamento continuo per la 

resistenza specifica nel tennis 

FC soglia anaerobica 



FARTLEK 
Gunder Hagg allenato da Gosta Olander 

ideatore del Fartlek a Volodalen  

Dal 1/7/1942 in 82 giorni fa dieci record mondiali  

su 1500, miglio,2000, 3000, 2- 3 miglia e 5000 

SOGLIA 

Allenamento giusto 

V
E

L
O

C
IT

À
 

C
O

R
S

A
 

 

TEMPO 

Allenamento errato 



55-75% VAM, (il lattato resta cost., allenamento continuo) 

85 % VAM (il lattato non resta in equilibrio) 

95 % VAM (12’ test di Cooper) 

100 % VAM (3000 m) 



Le qualità 

condizionali 

 Rld I°   8’-30’ 

 

Rld II°   30’-90’ 

 

 Rld III° > 90’ 

M.Continuo M.Intervallato Frazionato Metodo Serie & Ripetizioni 

Pot. aerobica 

Cap. aerobica 

Cap.  

anaerobica 
Pot.  

anaerobica 



I METODI DELLA RESISTENZA 
Obiettivi ed adattamenti diversi 

a seconda dello sport e delle strategie di 

programmazione annuale dell’allenamento 

FONDO LENTO FONDO MEDIO
       

ALLENAMENTO CONTINUO

1) carico costante

2) carico variabile

INTENSITA:sotto i livelli di soglia

INTERVALLATO

ESTENSIVO

INTERVALLATO

INTENSIVO

FRAZIONATO

ALLENAMENTO INTERVALLATO

Cambiano: durata ripetizioni

e duratta recuperi

INTENSITA':sopra i livelli di soglia

FONDO VELOCE 

Volume 
Almeno pari 

a quello di 

gara 

Volume 
½ del 

Fondo 

lento 

Volume 
½ del 

Fondo 

medio 

Ripetute 

Tra 2’ e 8’ 

Recuperi 

Tra 2’ e 8’ 

Ripetute 

Tra 10” e 90” 

Recuperi 

Tra 20” e 90” 

 

Ritmi 

Più elevati o 

simili gara 

Recuperi 

lunghi 

a 

Sotto soglia 

aerobica 

(1 ora) 

vicino soglia 

(30 min) 

vicino soglia 

anaerobica 

(15 min) 

Rapporto 1/1 



METODI DI ALLENAMENTO INTERVALLATO 

PARAMETRI DEL CARICO 

e loro controllo 

VOLUME INTENSITA’ 
CARATTERE 

DELLO SFORZO 

INTERVALLO 

RECUPERO 

Numero 

ripetizioni 

Totale 

Chilometri 

Velocità 

rispetto VAM 

Velocità rispetto 

Soglia Anaerobica 

Frequenza 

cardiaca 

Acido 

Lattico 

Distanza Durata 

Tempo 

Forza - Potenza 

Frequenza 

Movimenti (RPM) 

Tipologia 



 INTERVALL-TRAINING 

 INTERMITTENZA 

 CIRCUITI 

Pause 
incomplete 

 RIPETUTE (Frazionato) Pause 
lunghe 

Corsa interrotta 

da pause 



 





GLI STUDI CLASSICI… 
sull’intervallato  

 

                    15 sec al 100% del VO 2max – 15 sec riposo     

Questo esercizio fu sostenuto per 30 min con un livello finale di 

lattato pari a 2,3 mmol/L raggiungendo il VO2max 

 

15 sec al 100% del VO 2max – 10 sec di riposo 

Questo esercizio permise di raggiungere il 95% del VO 2max  a 

partire dal 18° minuto con un lattato finale pari a 5,6 mmol/L 

  

  

  

ASTRAND E CHRISTENSEN 1960 



INTERVALLATO INTENSIVO 

Start 
VO2 90% 





Le modalità 

del recupero 

e lo 

smaltimento 

del lattato 



Le intensità dell’allenamento di resistenza 
Discipline di resistenza di lunga durata 

Intensità Metodi 

105-115% vd 

Fino 105% VAM 

Intervallo intensivo 

100-105% vd 

Lat.3-7 mmol/l  

Fino alla VAM 

Intervallo estensivo 

90-100% = vd 

Lat. 2,5-4 mmol/l 

Corto veloce 

Limite metodo continuo 

85- 90%  vd 

Lat. 2 mmol/l 

Fondo medio 

Potenza lipidica 

70- 85%  vd Fondo lento 

60- 75% vd Rigenerazione 

Vd= velocità di deflessione 

ottenuta col test di Conconi 



Le intensità dell’allenamento di resistenza 
Discipline di breve e media durata 

Intensità Metodi 
Da VAM 

Fino fc max 

Frazionato 

Ritmi gara 

110-120% vd 

Lat.6 -12 mmol/l  

Fino110%VAM 

Intervallo intensivo 

100-110% vd 

Lat.5-8 mmol/l  

Intervallo estensivo 

95-100% = vd 

Lat. 3-5 mmol/l 

Corto veloce 

Limite metodo continuo 

85- 95%  vd 

Lat. 2-3 mmol/l 

Fondo medio 

70- 85%  vd Fondo lento 

70- 80%  vd Rigenerazione Vd= velocità di deflessione 

ottenuta col test di Conconi 



Modalità Intermittente   Classificazione 

100% vam: 10”/10”  aerobico 

  20”/20”  aerobico 

  30”/30”  aerobico 

 

105% vam: 10”/10”  blandamente Lattacido 

  20”/20”  blandamente Lattacido 

  30”/30”  blandamente Lattacido 

 

110% vam: 10”/10”  blandamente Lattacido 

  20”/20”  anaerobico Lattacido 

  30”/30”  fortemente Lattacido 

 

115% vam: 10”/10”  anaerobico Lattacido 

  20”/20”  fortemente Lattacido 

  30”/30”  fortemente Lattacido 

 

100%-105%-110% x 10’/12’   

115% x 6’/8’ (da Bisciotti) 



Il contributo delle diverse fonti energetiche 

nell’allenamento intermittente 



Allenamento intermittente 115% della VAM 



Potenza & Capacità lattacida 

• Potenza: produrre tanto Ac. Lattico in poco tempo 

• Capacità: sopportare ed eliminare velocemente AL 



Esercitazione allenamento di resistenza 

Metodi intervallati 

• Intervallato estensivo 
 3 X 600m intensità sopra soglia (es. Vel. = Cooper test) – 

 Recupero 4-5 min. 

• Intervallato intensivo 
 8 X 200m intensità tra sopra soglia fino alla VAM – 

 Recupero 2 min. !! 

• Frazionato per la potenza lattacida 
 3 X150 intensità elevata (= gara o +) Recupero 8 min 

• Allenamento con serie di ripetizioni per la 
resistenza alla rapidità 

 2 X 3 X 50m intensità max. recupero r = 2 min – R = 6 min 



Allenamento 

in Serie e Ripetizioni per la 

Resistenza alla Velocità 

Esempio che faremo nelle esercitazioni: 

3 Ripetizioni x 2 Serie di 50m. (x allenato 4x4) 

Intensità vicino alla massima (97% - 99%) 

Recupero breve tra ripetizioni r = 2’ 

Recupero lungo tra le Serie R = 6’ 



Intervallato intensivo 

Obiettivo migliorare potenza aerobica 

e capacità lattacida (sopportare l’acido lattico) 

Ripetute tra 20” e 60” 

Recuperi tra 20” e 60” (pausa vantaggiosa) 

Il recupero breve garantisce il sostegno dell’aerobico 
che non deve calare come potenza. 

Per questo motivo è importante il controllo della 

frequenza cardiaca anche nel recupero:  

non sotto 120 p/min (garanzia di buona potenza aerobica) 

Per iniziare 8-12 ripetute 

importante il volume per avere molte pause allenanti 

Atleti evoluti 16-20 ripetute 



Intervallato estensivo 

Ripetute   2’ – 8’ 

Recupero 2’ – 8’ 

Due obiettivi:  1) Capacità Lattacida 

    2) Potenza aerobica 

 

Il recupero deve consentire: 

1) di smaltire una certa quantità di lattato senza   

far scendere troppo… 

2) la potenza del meccanismo aerobico: controllo 

pulsazioni nel recupero > 120 p/min 



Monitoraggio allenamento con la 

frequenza cardiaca nel circuit 

training modificato intensivo 
frequenza cardiaca (bpm)

soggetto numero 2
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F
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FCsoglia

174bpm

FCmax

183bpm



Monitoraggi 

del VO2 nel 

circuit 

training 

modificato 

intensivo 

VO2 

(ml/min/kg)
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54,48 ml/min/kg

Vo2max

58,7 ml/min/kg

Vo2

 (ml/min/kg)
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Vo2max

67,7 ml/min/kg



Problemi e soluzioni 

Allenamento di un Fondista 

per la Resistenza con il Metodo Continuo e 

intervallato 



100% 
POTENZA 
 TOTALE 

AEROBICA MISTA ANAEROBICA 

ZONE DI INTENSITA’ DI ALLENAMENTO 
 

ACIDO 
LATTICO 

VELOCITA’ 1 
Soglia 

aerobica 

VELOCITA’ 2 
Soglia 

anaerobica 

VELOCITA’ 3 
Aerobica 

Massima (VAM) Piero Incalza – incalza@dada.it 

10-20% 
10-20% 



100% 
POTENZA 
 TOTALE 

AEROBICA MISTA ANAEROBICA 

ZONE DI INTENSITA’ DI ALLENAMENTO METODO CONTINUO 
 

ACIDO 
LATTICO 

VELOCITA’ 1 
Soglia 

aerobica 

VELOCITA’ 2 
Soglia 

anaerobica 

VELOCITA’ 3 
Aerobica 

Massima (VAM) Piero Incalza – incalza@dada.it 

100% 

F.Lento 

70-85% 

F.Medio 

85-90% 

Veloce 

90-100% 



Intensità nel metodo Continuo 

• Fondo Lento 

 

• Fondo Medio 

 

• Corto Veloce 

 

• Fondo in 
Progressione 

 

• Fartlek 

Rispetto Soglia Anaerobica 

 

• 70 – 85 % 

 

• 85 -90 % 

 

• 90 – 100 % 

 

• Da 70 a 105 % 

 

 

• Variazioni da 70 a 105 % 



Intensità nel metodo Continuo 

• Fondo Lento 

 

• Fondo Medio 

 

• Corto Veloce 

 

• Fondo in 
Progressione 

 

• Fartlek 

Rispetto diversi parametri 

 

• Sotto soglia aerobica (2 mmol) 

 

• Alla soglia aerobica 

 

• Leggermente sotto soglia 
anaerobica 

• Da 60% della VAM alla VAM 

 

 

• Variazioni da 60% alla VAM 



100% 
POTENZA 
 TOTALE 

AEROBICA MISTA ANAEROBICA 

ZONE DI INTENSITA’ DI ALLENAMENTO METODO CONTINUO 
 

ACIDO 
LATTICO 

VELOCITA’ 1 
Soglia 

aerobica 

VELOCITA’ 2 
Soglia 

anaerobica 

VELOCITA’ 3 
Aerobica 

Massima (VAM) Piero Incalza – incalza@dada.it 

100% 

F.Lento 

70-85% 

F.Medio 

85-90% 

Veloce 

90-100% 



100% 
POTENZA 
 TOTALE 

AEROBICA MISTA ANAEROBICA 

ZONE DI INTENSITA’ DI ALLENAMENTO INTERVALLATO 
 

ACIDO 
LATTICO 

VELOCITA’ 1 
Soglia 

aerobica 

VELOCITA’ 2 
Soglia 

anaerobica 

VELOCITA’ 3 
Aerobica 

Massima (VAM) Piero Incalza – incalza@dada.it 

100% 

I.Est. 
100-110% 

I.Intens 
110-120% 



100% 
POTENZA 
 TOTALE 

AEROBICA MISTA ANAEROBICA 

ZONE DI INTENSITA’ DI ALLENAMENTO INTERVALLATO E 
FRAZIONATO RISPETTO VAM 

 

ACIDO 
LATTICO 

VELOCITA’ 1 
Soglia 

aerobica 

VELOCITA’ 2 
Soglia 

anaerobica 

VELOCITA’ 3 
Aerobica 

Massima (VAM) Piero Incalza – incalza@dada.it 

100% 

I.Est. 
80-90% 

I.Intens 
90-105% 

Frazionato 

Da VAM a  V. Max 



Le intensità dell’allenamento di resistenza 
Discipline di resistenza di lunga durata Discipline di breve e media durata 

Intensità Metodi Intensità Metodi 

105-115% vd 

Fino 105% VAM 

Intervallo intensivo Da VAM 

Fino fc max 

Frazionato 

Ritmi gara 

100-105% vd 

Lat.3-7 mmol/l  

Fino alla VAM 

Intervallo estensivo 110-120% vd 

Lat.6 -12 mmol/l  

Fino110%VAM 

Intervallo intensivo 

90-100% = vd 

Lat. 2,5-4 mmol/l 

Corto veloce 

Limite metodo continuo 

100-110% vd 

Lat.5-8 mmol/l  

Intervallo estensivo 

85- 90%  vd 

Lat. 2 mmol/l 

Fondo medio 

Potenza lipidica 

95-100% = vd 

Lat. 3-5 mmol/l 

Corto veloce 

Limite metodo continuo 

70- 85%  vd Fondo lento 85- 95%  vd 

Lat. 2-3 mmol/l 

Fondo medio 

60- 75% vd Rigenerazione 70- 85%  vd Fondo lento 

70- 80%  vd Rigenerazione 


