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60!National Exercise Heart Disease
11! Standard Balke
15! Bruce
7! Astrand˚



Metabografi
- laboratorio;

- campo;



Variazioni sul tema
- test di Cooper (Cooper, JAMA 1968): correre il più possibile in 
12’, VO2Max=(dist. [m]-505)/45;.

- test di Leger (Leger et al., EJAPOP 1982): ‘navetta’ 20 m,  
VO2Max=5.857vMax-19.458;
.





Soglia

- test di Conconi (Conconi et al., 1982): pista/treadmill/cicloergometro



Raccomandazioni test Conconi

1) non più di 10 bpm di ΔHRstep-1;

2) +.5 kmh-1 (200 m)-1;

3) 10÷12’



Economia

- VO2-> C [ml O2 kg-1m-1]=VO2n [ml O2 kg-1s-1]/v [ms-1] (=1/economia);
. .

- v=VO2n/C;
.

- vMax=fVO2nMax/C;
.

nuoto                     15 J kg-1m-1 (1 J = 20.9 ml O2) 1.9 ms-1

corsa                      4                                  7.9
marcia                     2                                 5.6
sci di fondo               2                                  7.6
pattinaggio su ghiaccio  1                                 13.6
ciclismo                    .5                                13.9

C vMax





(C = [ml O2 kg-1 km-1] o [J kg-1 m-1])

* *
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fVO2Max*

40”÷10’ (A x ... 10’÷1h) (A x ... 1h÷1d)



curve iso-costo
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! 3 - 5 giorni a settimana
! 55/65%  - 90% FCmax                                
40 - 85% VO2max o FCR

! 20-60 minuti di attività aerobica 
continua o intermittente (minimo 10 min

per volta accumulati nel giorno)

Allenamento cardiovascolare



Disponibili tirocini, tesi triennale e 
specialistica (1: 5)

- Recupero corsa in avanti vs. corsa all’indietro;

- bioenergetica della corsa prolungata in pista e su 
treadmill;

- bioenergetica & biomeccanica della corsa prolungata (MF);

- bioenergetica & biomeccanica dell’in-line skating (MpF);

- bioenergetica & biomeccanica dell’handbiking (PhD p);



Disponibili tirocini, tesi triennale e 
magistrale (2: 6)

- bioenergetica & biomeccanica dell’handbiking dopo 
RMET (PhD p);

- bioenergetica & biomeccanica dell’handbiking dopo HIT 
(PhD p);

- bioenergetica & biomeccanica dopo long bed rest (MF);

- bioenergetica & biomeccanica del nordic running;

- bioenergetica & biomeccanica di vari trekking (MF);
- costo metabolico marcia, corsa, ciclismo e sci di fondo 
stessi soggetti;



Disponibili tirocini, tesi triennale e 
magistrale (3: 5)

- costo EMG della marcia (MF);

- frequenza di skipping e costo metabolico della corsa 
(MpF);

- review dei sistemi di misura portatili dell'attività fisica e 
del dispendio metabolico (C);

- salto in lungo da fermo con masse aggiunte ed 
allenamento;

- bioenergetica e biomeccanica della regata velica.


