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Protocollo gestione soci KlabProtocollo gestione soci Klab

Reception/AccountReception/Account

Visita medica  (CMdS)

Istruttore 3°livello

Programma allenamento iniziale

Ulteriori accertamenti

Istruttore 1° o 2° livello
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Protocollo gestione soci KlabProtocollo gestione soci Klab
Test valutazione funzionale

Istruttore 2° livello

Programma allenamento specifico

Follow upIstruttore 1° livello Medico 1°-2°livello
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SCHEDA ANAMNESI SOCI  KLABSCHEDA ANAMNESI SOCI  KLAB

Dati anagraficiDati anagrafici
Nome CognomeNome Cognome
Data nascita                         M over 40 =1    F over 50 =Data nascita                         M over 40 =1    F over 50 =11
SessoSesso

caratteristiche fisichecaratteristiche fisiche
Altezza   Peso         obeso =1 vedi BMIAltezza   Peso         obeso =1 vedi BMI

attivitattivitàà lavorativalavorativa:     :     sedentario =1   lavoro manuale = 0  sedentario =1   lavoro manuale = 0  

sport praticatisport praticati ::anzianitanzianitàà allenamento, allenamento, allenallen./sett.  ./sett.  

scopo/obiettivoscopo/obiettivo : dimagrimento, : dimagrimento, tonificazionetonificazione, prevenzione, , prevenzione, 

frequenza previstafrequenza prevista (giorni/settimana)(giorni/settimana)
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SCHEDA ANAMNESI SOCI  KLABSCHEDA ANAMNESI SOCI  KLAB

eventualieventuali patologiepatologie e/o e/o traumi alltraumi all’’apparato muscoloapparato muscolo--scheletrico,  scheletrico,  
fumatorefumatore:: numero sigarette/numero sigarette/diedie ≤≤10 =1  10 =1  ≥≥ 10 = 2 e da quanto 10 = 2 e da quanto 
tempo fumatempo fuma
problemi respiratoriproblemi respiratori: allergie = 1   asma = 4: allergie = 1   asma = 4
pressione arteriosapressione arteriosa monitaraggiomonitaraggio e valori:  alta =2  normale = 0e valori:  alta =2  normale = 0
diabetediabete no = 0  si = 4 no = 0  si = 4 
problemi cardiologiciproblemi cardiologici si=4si=4
problemi circolatoriproblemi circolatori (vene varicose o trombosi venosa)  no = 0   si (vene varicose o trombosi venosa)  no = 0   si 
= 3= 3
svenimenti o attacchi epiletticisvenimenti o attacchi epilettici ( controindicati sauna e piscina)( controindicati sauna e piscina)
casi dicasi di infarto o di morte improvvisainfarto o di morte improvvisa in famigliain famiglia prima dei 40 anniprima dei 40 anni
no=0  si = 1no=0  si = 1
assunzione farmaciassunzione farmaci:  in particolare beta bloccanti o  farmaci che :  in particolare beta bloccanti o  farmaci che 
potrebbero alterare le correlazioni intensitpotrebbero alterare le correlazioni intensitàà delldell’’attivitattivitàà e FCe FC
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Punteggio Punteggio anmnesianmnesi::

00--1  verde1  verde :   :   può iniziare tranquillamente può iniziare tranquillamente 
unun’’attivitattivitàà fisicafisica

22--3  giallo3  giallo :  :  consigliato un controllo medico consigliato un controllo medico 
per svolgere attivitper svolgere attivitàà fisicafisica

≥≥ 4 rosso4 rosso :  :  èè indispensabile un indispensabile un 
controllo medico prima di controllo medico prima di 
svolgere attivitsvolgere attivitàà fisicafisica
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LE COMPONENTI  DELLA FORMA FISICA  LE COMPONENTI  DELLA FORMA FISICA  
(FITNESS)(FITNESS)

composizione corporeacomposizione corporea

efficienza cardiorespiratoriaefficienza cardiorespiratoria

forza e resistenza muscolareforza e resistenza muscolare

flessibilitflessibilitàà o mobilito mobilitàà articolarearticolare

rilassamentorilassamento
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TEST DI VALUTAZIONE TEST DI VALUTAZIONE 
FUNZIONALEFUNZIONALE

Scopo dei test :Scopo dei test :

informare i partecipanti sul loro informare i partecipanti sul loro livello attualelivello attuale di fitness in relazione di fitness in relazione 
agli standard per sesso ed etagli standard per sesso ed etàà

fornire informazioni necessarie a predisporre un fornire informazioni necessarie a predisporre un programmaprogramma di di 
esercizi fisiciesercizi fisici

valutare i valutare i progressiprogressi conseguiti dai partecipanticonseguiti dai partecipanti

motivare i partecipanti sugli motivare i partecipanti sugli obiettiviobiettivi da raggiungere da raggiungere 

classificare gli eventuali classificare gli eventuali rischirischi
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PROTOCOLLI DI VALUTAZIONE PROTOCOLLI DI VALUTAZIONE 

TEST MASSIMALITEST MASSIMALI: portano l'individuo ad una intensit: portano l'individuo ad una intensitàà
massimale dove la fatica o la comparsa di sintomi massimale dove la fatica o la comparsa di sintomi 
impediscono un ulteriore incremento di intensitimpediscono un ulteriore incremento di intensitàà. . 
Controindicati nei sedentari, nei soggetti anziani e/o Controindicati nei sedentari, nei soggetti anziani e/o 
portatori di patologie importanti. portatori di patologie importanti. 

TEST SOTTOMASSIMALITEST SOTTOMASSIMALI: interpretano le risposte del : interpretano le risposte del 
soggetto a sforzi inferiori al massimale, per poi ricavare il soggetto a sforzi inferiori al massimale, per poi ricavare il 
massimale. Possono  essere proposti anche a soggetti massimale. Possono  essere proposti anche a soggetti 
non in forma.non in forma.
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PROTOCOLLI DI VALUTAZIONE PROTOCOLLI DI VALUTAZIONE 

Test direttiTest diretti: misurano direttamente la : misurano direttamente la 
caratteristica ricercata (VO2max,  forza, caratteristica ricercata (VO2max,  forza, 
resistenza, ecc)resistenza, ecc)

Test indirettiTest indiretti: misurano altri parametri dai : misurano altri parametri dai 
quali poi estrapolare la caratteristica quali poi estrapolare la caratteristica 
ricercata ricercata 
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RACCOMANDAZIONI PRERACCOMANDAZIONI PRE-- TESTTEST

Prima di prescrivere un test di valutazione funzionale Prima di prescrivere un test di valutazione funzionale èè
opportuno predisporre misure per garantire la sicurezza e il conopportuno predisporre misure per garantire la sicurezza e il confort fort 
dei clienti:dei clienti:

indossare indossare indumenti confortevoliindumenti confortevoli e idonei per svolgere i teste idonei per svolgere i test
bere a volontbere a volontàà nelle 24 ore precedenti il test per assicurare un grado nelle 24 ore precedenti il test per assicurare un grado 
ottimale di idratazioneottimale di idratazione
evitare di evitare di mangiare, fumare, ingerire alcool e caffeinamangiare, fumare, ingerire alcool e caffeina almeno almeno 
nelle tre ore precedenti il test nelle tre ore precedenti il test 
nel giorno del test evitare di svolgere unnel giorno del test evitare di svolgere un’’ attivitattivitàà fisica intensafisica intensa
nella notte che precede il test nella notte che precede il test dormire un numero adeguato di oredormire un numero adeguato di ore
(6(6--8 ore )8 ore )
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TEST DI VALUTAZIONE DELLA TEST DI VALUTAZIONE DELLA 
COMPOSIZIONE CORPOREACOMPOSIZIONE CORPOREA

Le tecniche piLe tecniche piùù diffuse (diffuse (plicometriaplicometria e e biabia) ) 
non misurano direttamente  la percentuale di non misurano direttamente  la percentuale di 
grasso dellgrasso dell’’organismo. organismo. 

Esse valutano la percentuale di grasso Esse valutano la percentuale di grasso 
corporeo solo basandosi sul corporeo solo basandosi sul rapporto tra % BF rapporto tra % BF 
ed altri fattoried altri fattori che possono essere misurati con che possono essere misurati con 
pipiùù precisione (spessore delle precisione (spessore delle plichepliche--plicometriaplicometria, , 
acqua acqua corporeacorporea--biabia, ), )
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BIABIA
( ( Analisi dellAnalisi dell’’impedenza bioelettricaimpedenza bioelettrica))

facile e veloce da eseguire facile e veloce da eseguire 
non invasivanon invasiva
fornisce buone indicazioni al fine di fornisce buone indicazioni al fine di 
organizzare un attivitorganizzare un attivitàà di fitness:di fitness:

idratazione idratazione -- metabolismo basale metabolismo basale –– massa massa 
cellulare cellulare -- scambio scambio NaNa/K /K 



KLAB     " piKLAB     " piùù tempo alla tua vita"tempo alla tua vita" 1414

BIABIA

Il metodo BIA prevede di far passare una piccola Il metodo BIA prevede di far passare una piccola 
corrente attraverso il corpo e misurare la corrente attraverso il corpo e misurare la 
resistenza  che si oppone al flusso di corrente . resistenza  che si oppone al flusso di corrente . 

I tessuti non grassi, compresa lI tessuti non grassi, compresa l’’acqua, sono acqua, sono 
buonibuoni conduttoriconduttori di corrente elettrica , mentre i di corrente elettrica , mentre i 
grassi lo sono poco. La resistenza della corrente grassi lo sono poco. La resistenza della corrente 
èè coscosìì inversamente correlata al valore inversamente correlata al valore 
percentuale di FFM ( massa magra) e di acqua percentuale di FFM ( massa magra) e di acqua 
delldell’’organismo, i cui valori possono essere organismo, i cui valori possono essere 
determinati con questa tecnica. determinati con questa tecnica. 
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TEST DI VALUTAZIONE TEST DI VALUTAZIONE 
DELLDELL’’EFFICIENZA  EFFICIENZA  

CARDIORESPIRATORIACARDIORESPIRATORIA

La determinazione del VO2maxVO2max permette di valutare l'efficienza 
dell'apparato cardiovascolare.

Il VO2max esprime la massima capacità di un organismo di assumere e 
utilizzare ossigeno nell'unità di tempo.

I fattori principali che influenzano il VO2max possono essere distinti in:
•• fattori centrali,fattori centrali, responsabili dell'assunzione e del trasporto 
dell'ossigeno
•• fattori periferici,fattori periferici, responsabili dell'utilizzazione cellulare dell'ossigeno.
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SCELTA DEI TESTSCELTA DEI TEST

Il tipo di test ( Il tipo di test ( cicloergometrocicloergometro o o runrun) dovrebbe ) dovrebbe 
essere scelto considerando lessere scelto considerando l’’attivitattivitàà che il che il 
soggetto svolgersoggetto svolgeràà per ottenerne i risultati per ottenerne i risultati 
programmati.programmati.

Rispetto ad un test eseguito sul Rispetto ad un test eseguito sul runrun, i valori di , i valori di 
VO2max sono:VO2max sono:

-- cicloergometro:  cicloergometro:  inferiori del 5inferiori del 5--25%25%
-- armoergometroarmoergometro: : inferiori del 20inferiori del 20--30%30%
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PARAMETRI DI VALUTAZIONE PARAMETRI DI VALUTAZIONE 
DELLDELL’’INTENSITINTENSITÀÀ PER PER 

ALLENAMENTI CARDIOFITNESSALLENAMENTI CARDIOFITNESS

FCFC ( ( FCFC maxmax, FC di riserva), FC di riserva)

Scala di Borg RPEScala di Borg RPE ( valutazione dello ( valutazione dello 
sforzo percepito)sforzo percepito)
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FC MAX FC MAX 
(FORMULA DI COOPER)(FORMULA DI COOPER)

FC FC maxmax teorica = 220teorica = 220--etetàà

Normalmente si utilizzano intensitNormalmente si utilizzano intensitàà comprese tra ilcomprese tra il
7070-- 85% 85% FCmaxFCmax teoricateorica corrispondenti al 55corrispondenti al 55--75% del VO2 max.75% del VO2 max.

Ad esempio con soggetto di etAd esempio con soggetto di etàà 40 anni:40 anni:
220220--40= 180 x 40= 180 x 70%70% = 126  battiti/minuto  (= 126  battiti/minuto  (valore limite inferiorevalore limite inferiore))
220220--40= 180 x 40= 180 x 85%85% = 153  battiti/minuto  (= 153  battiti/minuto  (valore limite superiorevalore limite superiore))
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FC DI RISERVA FC DI RISERVA 
(FORMULA DI  KARVONEN)(FORMULA DI  KARVONEN)

Questa  formula Questa  formula èè da applicare solo dopo aver raggiunto da applicare solo dopo aver raggiunto 
un un grado dgrado d’’allenamento allenamento mediomedio--altoalto..

In questo metodo alla frequenza cardiaca massima In questo metodo alla frequenza cardiaca massima 
((HRmaxHRmax) si sottrae la frequenza cardiaca a riposo () si sottrae la frequenza cardiaca a riposo (HRrestHRrest) per ) per 
ottenere la ottenere la FC di riserva  (HRR).FC di riserva  (HRR).

Si considera poi il 60Si considera poi il 60--80% dell80% dell’’ HRR e si aggiunge HRR e si aggiunge 
ciascuno di questi valori alla FC di riposo per ottenere ciascuno di questi valori alla FC di riposo per ottenere 
ll’’intervallo di FC:intervallo di FC:

220220--40= 18040= 180--60 = 120 x 60% = 72 + 60 = 132  (valore limite 60 = 120 x 60% = 72 + 60 = 132  (valore limite 
inferioreinferiore))
220220--40= 18040= 180--60 = 120 x 80% = 96 + 60 = 156  (valore limite 60 = 120 x 80% = 96 + 60 = 156  (valore limite 
superioresuperiore))
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SCALA DI BORG SCALA DI BORG -- RPERPE
((valutazione sforzo percepitovalutazione sforzo percepito))
Consente una Consente una valutazione soggettivavalutazione soggettiva del livello percepito di del livello percepito di 

intensitintensitàà. . 

Attualmente sono usate due scale di Borg:Attualmente sono usate due scale di Borg:

scala originalescala originale con valori tra con valori tra 6 e 206 e 20
scala rivisitatascala rivisitata con valori tra con valori tra 0 e 100 e 10

QuestQuest’’ultima classificazione utilizza una terminologia maggiormente ultima classificazione utilizza una terminologia maggiormente 
comprensibile che migliora lcomprensibile che migliora l’’attendibilitattendibilitàà del test effettuatodel test effettuato..

Un effetto positivo sul sistema cardiovascolare si ottiene Un effetto positivo sul sistema cardiovascolare si ottiene 
quando lquando l’’intensitintensitàà dello sforzo dello sforzo èè ““moderatamente elevatomoderatamente elevato””
o o ““elevatoelevato”” corrispondente ad un valore tra corrispondente ad un valore tra 1212--1616 nella nella 
classificazione originale o fra classificazione originale o fra 44--55 nella classificazione rivista.nella classificazione rivista.
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SCALA DI BORGSCALA DI BORG
(RPE)(RPE)

scala di Borg modificatascala di Borg modificata scala di Borg originalescala di Borg originale

00 nullonullo 66

0.050.05 leggerissimoleggerissimo 77 LeggerissimoLeggerissimo

11 molto leggeromolto leggero 88

22 leggeroleggero 99 molto leggeromolto leggero

33 moderatomoderato 1010

44 abbastanza duroabbastanza duro 1111 piuttosto leggeropiuttosto leggero

55 duroduro 1212

66 1313 abbastanza duroabbastanza duro

77 molto duromolto duro 1414

88 1515 duroduro

99 1616

1010 durissimodurissimo 1717 molto duromolto duro

1818

1919 durissimodurissimo

2020



KLAB     " piKLAB     " piùù tempo alla tua vita"tempo alla tua vita" 2222

CORRELAZIONE CORRELAZIONE FCmaxFCmax -- VOVO22max max 

% % FCmaxFCmax % V02max% V02max

5050 2828

6060 4242

7070 5656

8080 7070

9090 8383

100100 100100
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HRmaxHRmax/HRR/RPE/Intensit/HRR/RPE/Intensitàà

FcmaxFcmax FCmaxFCmax riservariserva RPERPE
ClassificazClassificaz. . 

IntensitIntensitàà

< 35%< 35% < 30%< 30% < 10< 10 LieveLieve

35% 35% -- 59%59% 30% 30% -- 49%49% 10 10 –– 1111 LeggeroLeggero

60% 60% -- 79%79% 50% 50% -- 74%74% 12 12 –– 1313 ModeratoModerato

80% 80% -- 89%89% 75% 75% -- 84%84% 14 14 –– 1616 PesantePesante

> 90%> 90% > 85%> 85% > 16> 16 Molto pesanteMolto pesante
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TEST DI FITNESS TEST DI FITNESS 
CARDIORESPIRATORIOCARDIORESPIRATORIO

EE’’ un  test un  test submassimalesubmassimale, il cui protocollo può , il cui protocollo può 
essere utilizzato anche con soggetti essere utilizzato anche con soggetti 
decondizionati;decondizionati;
Si basa sulla correlazione lineare esistente fra Si basa sulla correlazione lineare esistente fra 
FC e V02FC e V02; ; 
Prevede l'esecuzione di due prove di durata Prevede l'esecuzione di due prove di durata 
sufficiente a determinare il raggiungimento di sufficiente a determinare il raggiungimento di 
uno stato metabolico in steady state (3 min.), uno stato metabolico in steady state (3 min.), 
con intensitcon intensitàà pari al pari al 65%65% ed al ed al 75%75% della della FCmaxFCmax
(220(220--etetàà).).
Si può svolgere su  Si può svolgere su  BikeBike o su  o su  RunRun;;
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TEST DI FITNESS TEST DI FITNESS 
CARDIORESPIRATORIOCARDIORESPIRATORIO
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TEST DI FITNESS TEST DI FITNESS 
CARDIORESPIRATORIOCARDIORESPIRATORIO

Il soggetto deve pedalare o camminare mentre l'intensitIl soggetto deve pedalare o camminare mentre l'intensitàà del lavoro del lavoro 
aumenta aumenta progressivamenteprogressivamente..

La procedura La procedura èè automatizzataautomatizzata e si basa sul controllo della FC grazie e si basa sul controllo della FC grazie 
ad un continuo ad un continuo biofeedbackbiofeedback fra soggetto (che indossa un fra soggetto (che indossa un 
cardiofrequenzimetro) e sistema CPR.cardiofrequenzimetro) e sistema CPR.

Una volta inserito il dato relativo all'Una volta inserito il dato relativo all'etetàà del soggetto, la macchina del soggetto, la macchina 
aggiusteraggiusteràà continuamente il continuamente il carico di lavorocarico di lavoro (resistenza di pedalata (resistenza di pedalata 
della Bike o velocitdella Bike o velocitàà e pendenza del e pendenza del RunRun) fino a raggiungere la ) fino a raggiungere la 
frequenza cardiaca richiesta nel primo frequenza cardiaca richiesta nel primo stepstep, pari al , pari al 65%65% della della FCmaxFCmax. . 

Nella fase successiva, la resistenza incrementa progressivamenteNella fase successiva, la resistenza incrementa progressivamente
facendo raggiungere al soggetto il facendo raggiungere al soggetto il 75%75% della sua della sua FCmaxFCmax e viene e viene 
regolata continuamente per permettere di mantenere per 4 minuti regolata continuamente per permettere di mantenere per 4 minuti tale tale 
frequenza cardiaca.frequenza cardiaca.
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RISULTATI TEST DI FITNESS RISULTATI TEST DI FITNESS 
CARDIORESPIRATORIOCARDIORESPIRATORIO

La macchina utilizza i dati relativi a La macchina utilizza i dati relativi a carico dicarico di
lavorolavoro e e frequenza cardiacafrequenza cardiaca, ottenuti , ottenuti 
nell'ultimo minuto di ogni nell'ultimo minuto di ogni stepstep, per estrapolare:, per estrapolare:

VOVO22maxmax assolutoassoluto (I/min) e (I/min) e relativorelativo (ml/kg/min),(ml/kg/min),
Massima capacitMassima capacitàà lavorativa teoricalavorativa teorica ((WattsWatts o o 
velocitvelocitàà e pendenza)e pendenza)
Carico di lavoro espresso in METSCarico di lavoro espresso in METS ( unit( unitàà
metabolica del consumo di ossigeno a riposo metabolica del consumo di ossigeno a riposo 
pari a 3.5 mlO2/kg/min).pari a 3.5 mlO2/kg/min).
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TEST DI FITNESS TEST DI FITNESS 
CARDIORESPIRATORIOCARDIORESPIRATORIO

I valori di I valori di FCFC rilevati a ciascun carico vanno correlati con rilevati a ciascun carico vanno correlati con 
il relativo il relativo V02V02; ciò presuppone di conoscere il consumo ; ciò presuppone di conoscere il consumo 
di ossigeno corrispondente ad ogni carico. di ossigeno corrispondente ad ogni carico. 
Calcolati per i due valori di carico esterno i Calcolati per i due valori di carico esterno i corrispettivicorrispettivi
consumi di ossigenoconsumi di ossigeno, si potranno identificare su di un , si potranno identificare su di un 
piano cartesiano due punti. piano cartesiano due punti. 
Dalla correlazione tra FC e V02, Dalla correlazione tra FC e V02, èè logico ipotizzare che il logico ipotizzare che il 
VO2maxVO2max si trovi insi trovi in coincidenza alla coincidenza alla FCmaxFCmax. . 
Prolungando la retta passante per i due punti identificati Prolungando la retta passante per i due punti identificati 
nel test fino alla nel test fino alla FCmaxFCmax, sull'asse del VO2 si legger, sull'asse del VO2 si leggeràà il il 
corrispettivo valore di corrispettivo valore di VO2max teorico.VO2max teorico.
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TEST FITNESSTEST FITNESS
VO2max:Valori normativi di riferimento espressi in VO2max:Valori normativi di riferimento espressi in 

ml/min/kgml/min/kg

BIKE
Età 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69

UOMINI

Eccellente oltre 55 oltre 52 oltre 50 oltre 48 oltre 45

Ottimo 50-54 47-51 45-49 43-47 40-44

Buono 45-49 42-46 40-44 38-42 35-38

Discreto 40-44 37-41 35-39 33-37 30-34

Sufficiente 36-39 33-36 31-34 29-32 26-29

Insufficiente 31-35 28-32 26-30 24-28 21-25

Scarso fino a 30 fino a 27 fino a 25 fino a 23 fino a 20
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TEST FITNESSTEST FITNESS
VO2max:Valori normativi di riferimento espressi in VO2max:Valori normativi di riferimento espressi in 

ml/min/kgml/min/kg

Età 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69

DONNE

Eccellente oltre 49 oltre 45 oltre 43 oltre 40 oltre 38

Ottimo 44-48 40-44 38-42 36-39 34-37

Buono 39-43 36-39 34-37 32-35 30-33

Discreto 34-38 31-35 29-33 27-31 25-29

Sufficiente 30-33 27-30 25-28 23-26 21-24

Insufficiente 25-29 22-26 20-24 18-22 16-20

Scarso fino a 24 fino a 21 fino a 19 fino a 17 fino a 15



KLAB     " piKLAB     " piùù tempo alla tua vita"tempo alla tua vita" 3232

TEST FITNESSTEST FITNESS
VO2max:Valori normativi di riferimento espressi in VO2max:Valori normativi di riferimento espressi in 

ml/min/kgml/min/kg

RUN

Età 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69

UOMINI

Eccellente oltre 61 oltre 57 oltre 55 oltre 53 oltre 50

Ottimo 55-60 52-56 50-54 47-52 44-49

Buono 50-54 46-51 44-49 42-46 39-42

Discreto 44-49 41-45 39-43 36-41 33-38

Sufficiente 40-43 36-40 34-38 32-35 29-32

Insufficiente 34-39 31-35 29-33 26-31 23-28

Scarso fino a 33 fino a 30 fino a 28 fino a 25 fino a 22



KLAB     " piKLAB     " piùù tempo alla tua vita"tempo alla tua vita" 3333

TEST FITNESSTEST FITNESS
VO2max:Valori normativi di riferimento espressi in VO2max:Valori normativi di riferimento espressi in 

ml/min/kgml/min/kg

RUN

Età 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69

DONNE

Eccellente oltre 54 oltre 51 oltre 48 oltre 46 oltre 44

Ottimo 48-53 45-50 43-47 41-45 39-43

Buono 43-47 40-44 37-42 35-40 33-38

Discreto 37-42 34-39 32-36 30-34 28-32

Sufficiente 33-36 30-33 28-31 25-29 23-27

Insufficiente 28-32 24-29 22-27 20-24 18-22

Scarso fino a 27 fino a 23 fino a 21 fino a 19 fino a 17



KLAB     " piKLAB     " piùù tempo alla tua vita"tempo alla tua vita" 3434

TEST DI FORZA MUSCOLARE TEST DI FORZA MUSCOLARE 

test direttotest diretto::
consiste nel sollevare il peso maggiore possibile consiste nel sollevare il peso maggiore possibile 
una sola volta (1RM)una sola volta (1RM)

test  indiretto:test  indiretto:
consiste nel sollevare il peso maggiore suconsiste nel sollevare il peso maggiore su
6 (66 (6--RM) o 10 (10RM) o 10 (10--RM) ripetizioni dalle quali poi RM) ripetizioni dalle quali poi 
ricavare il valore di 1RMricavare il valore di 1RM



KLAB     " piKLAB     " piùù tempo alla tua vita"tempo alla tua vita" 3535

RELAZIONE TRA CARICO E RELAZIONE TRA CARICO E 
RIPETIZIONIRIPETIZIONI

(da Sale e MacDougall 1981 modificata.)

FORMULA DI BRZYCKI 1RM = carico / 1.0278-(0.0278*rip)



KLAB     " piKLAB     " piùù tempo alla tua vita"tempo alla tua vita" 3636

PROFILO TEST DI FORZAPROFILO TEST DI FORZA

coinvolgimento dei coinvolgimento dei maggiori distretti muscolarimaggiori distretti muscolari tramite tramite 
movimenti eseguiti in catena cinetica chiusa;movimenti eseguiti in catena cinetica chiusa;

utilizzo di utilizzo di macchine isotoniche a cammemacchine isotoniche a camme, per , per 
consentire una migliore distribuzione del carico durante consentire una migliore distribuzione del carico durante 
tutto il tutto il rangerange di movimento;di movimento;

una una posizione esecutiva sicuraposizione esecutiva sicura (meglio se seduta), in (meglio se seduta), in 
modo da diminuire le sollecitazioni alla zona lombare;modo da diminuire le sollecitazioni alla zona lombare;



KLAB     " piKLAB     " piùù tempo alla tua vita"tempo alla tua vita" 3737

ESERCIZI RACCOMANDATI PER 
TEST DI FORZA

LEG PRESS LEG PRESS esrecizioesrecizio di spintadi spinta arti inferioriarti inferiori

CHEST PRESS CHEST PRESS esercizio di spinta busto ed arti superioriesercizio di spinta busto ed arti superiori

LAT MACHINE PRESA INVERSA LAT MACHINE PRESA INVERSA esercizio di trazione  esercizio di trazione  
busto ed arti superioribusto ed arti superiori

Questa procedura si addice a tutti i potenziali clienti di un Questa procedura si addice a tutti i potenziali clienti di un 
Centro Fitness, poichCentro Fitness, poichéé gli esercizi scelti gli esercizi scelti non richiedono una non richiedono una 
particolare coordinazione e tecnica esecutiva.particolare coordinazione e tecnica esecutiva.



KLAB     " piKLAB     " piùù tempo alla tua vita"tempo alla tua vita" 3838

PROCEDURE  TEST DI FORZAPROCEDURE  TEST DI FORZA

Prima di eseguire i test di valutazione bisogna Prima di eseguire i test di valutazione bisogna 
seguire le seguenti fasi:seguire le seguenti fasi:

riscaldamentoriscaldamento: il gruppo muscolare testato deve : il gruppo muscolare testato deve 
essere riscaldato (esempio: 1essere riscaldato (esempio: 1--2 x 152 x 15--10 10 riprip))

stretchingstretching:allungare i gruppi muscolari e predisporre :allungare i gruppi muscolari e predisporre 
le articolazioni alla massima escursione.le articolazioni alla massima escursione.



KLAB     " piKLAB     " piùù tempo alla tua vita"tempo alla tua vita" 3939

PROCEDURE  TEST DI FORZAPROCEDURE  TEST DI FORZA

arco di movimentoarco di movimento: ricercare la massima ampiezza articolare durante : ricercare la massima ampiezza articolare durante 
tutta l'esecuzione del movimento;tutta l'esecuzione del movimento;

velocitvelocitàà di movimento: di movimento: costante, con  un ritmo  di 2costante, con  un ritmo  di 2”” per la fase per la fase 
concentrica e di 3concentrica e di 3--44”” per la fase eccentrica;per la fase eccentrica;

respirazione:respirazione: generalmente espirare durante la fase concentrica ed inspirare generalmente espirare durante la fase concentrica ed inspirare 
durante la fase eccentrica;durante la fase eccentrica;

carico di lavoro: carico di lavoro: deve permettere di non compiere pideve permettere di non compiere piùù di 8di 8--10 ripetizioni (se 10 ripetizioni (se 
il cliente non percepisce fatica dopo le prime 3il cliente non percepisce fatica dopo le prime 3--4 ripetizioni, il test deve essere 4 ripetizioni, il test deve essere 
interrotto ed il carico incrementato); interrotto ed il carico incrementato); 

termine del Test: termine del Test: per determinare la reale conclusione del test ci deve per determinare la reale conclusione del test ci deve 
essere stato il tentativo di una ripetizione non completata.essere stato il tentativo di una ripetizione non completata.



KLAB     " piKLAB     " piùù tempo alla tua vita"tempo alla tua vita" 4040

VALORI NORMATIVI DI RIFERIMENTO VALORI NORMATIVI DI RIFERIMENTO 
PER LATPER LAT--MACHINEMACHINE

LAT MACHINELAT MACHINE

EtEtàà 2020--2929 3030--3939 4040--4949 5050--5959 ' >60' >60

UOMINIUOMINI

EccellenteEccellente >1.07>1.07 >0.96>0.96 >0.85>0.85 >0.77>0.77 >0.70>0.70

BuonoBuono 1.011.01--1.071.07 0.910.91--0.960.96 0.810.81--0.850.85 0.740.74--0.770.77 0.670.67--0.700.70

MedioMedio 0.860.86--1.001.00 0,780,78--0.900.90 0.700.70--0.800.80 0.640.64--0.730.73 0.600.60--0.660.66

SufficienteSufficiente 0.790.79--0.850.85 0.720.72--0.770.77 0.650.65--0.690.69 0.600.60--0.630.63 0.560.56--0.59.0.59.

InsufficienteInsufficiente <0.79<0.79 <0.72<0.72 <0.65<0.65 <0.60<0.60 <0.56<0.56

EtEtàà 2020--2929 3030--3939 4040--4949 5050--5959 >60>60

DONNEDONNE

EccellenteEccellente >0.85>0.85 >0.78>0.78 >0.65>0.65 >0.60>0.60 >0.55>0.55

BuonoBuono 0.770.77--0.840.84 0.680.68--0.770.77 0.610.61--0.640.64 0.560.56--0.590.59 .0.51.0.51--0.540.54

MedioMedio 0.660.66--0.760.76 0.590.59--0.690.69 0.540.54--0.600.60 0.500.50--0.550.55 0.460.46--0.500.50

SufficienteSufficiente 0.560.56--0.650.65 0.510.51--0.580.58 0.490.49--0.530.53 0.460.46--0.490.49 0.430.43--0.450.45

InsufficienteInsufficiente <0.55<0.55 <0.50<0.50 <0.48<0.48 <0.45<0.45 <0.42<0.42

Valori normativi di riferimentoValori normativi di riferimento



KLAB     " piKLAB     " piùù tempo alla tua vita"tempo alla tua vita" 4141

VALORI NORMATIVI DI RIFERIMENTO VALORI NORMATIVI DI RIFERIMENTO 
PER CHESTPER CHEST--PRESSPRESS

CHEST PRESSCHEST PRESS

EtEtàà 2020--2929 3030--3939 4040--4949 5050--5959 >60>60

UOMINIUOMINI

EccellenteEccellente >1.25>1.25 >1.07>1.07 >0.96>0.96 >.085>.085 >0.77>0.77

BuonoBuono 1.171.17--1.251.25 1.011.01--1.071.07 0.910.91--0.960.96 0.810.81--0.850.85 0.740.74--0.770.77

MedioMedio 0.970.97--1.161.16 0.860.86--1.001.00 0.780.78--0.900.90 0.700.70--0.800.80 0.640.64--0.730.73

SufficienteSufficiente 0.880.88--0.960.96 0.790.79--0.850.85 0.720.72--0.770.77 ' 0.65' 0.65--0.690.69 0.600.60--0.630.63

InsufficienteInsufficiente <0.88<0.88 <0.79<0.79 <0.72<0.72 <0.65<0.65 <0.60<0.60

EtEtàà 2020--2929 3030--3939 4040--4949 5050--5959 >60>60

DONNEDONNE

EccellenteEccellente >0.77>0.77 >0.65>0.65 >0.60>0.60 >0.56>0.56 >0.53>0.53

BuonoBuono 0.720.72--0.770.77 0.620.62--0.650.65 0.570.57--0.600.60 0.530.53--0.560.56 0.510.51--0.530.53

MedioMedio 0.590.59--0.710.71 0.530.53--0.610.61 0.480.48--0.560.56 0.430.43--0.520.52 0.410.41--0.500.50

SufficienteSufficiente 0.530.53--0.580.58 0.490.49--0.520.52 0.440.44--0.470.47 0.400.40--0.420.42 0.370.37--0.400.40

InsufficienteInsufficiente ••••<0.53<0.53 <0.49<0.49 <0.44<0.44 <0.40<0.40 <0.37<0.37

Valori normativi di riferimentoValori normativi di riferimento



KLAB     " piKLAB     " piùù tempo alla tua vita"tempo alla tua vita" 4242

VALORI NORMATIVI DI RIFERIMENTO VALORI NORMATIVI DI RIFERIMENTO 
PER LEGPER LEG--PRESS (semiseduta PRESS (semiseduta isotisot. line). line)

LEG PRESS SEMISEDUTALEG PRESS SEMISEDUTA

EtEtàà 2020--2929 3030--3939 4040--4949 5050--5959 >60>60

UOMINIUOMINI

EccellenteEccellente >3.99>3.99 >3.59>3.59 >2.99>2.99 >2.39>2.39 >2.09>2.09

BuonoBuono 3.613.61--3.993.99 3.223.22--3.593.59 2.642.64--2.992.99 2.142.14--2.392.39 1.861.86--2.092.09

MedioMedio 3.183.18--3.603.60 2.782.78--3.213.21 2.222.22--2.632.63 1.841.84--2.132.13 1.591.59--1.851.85

SufficienteSufficiente 2.762.76--3.173.17 2.362.36--2.772.77 1.861.86--2.212.21 1.561.56--1.831.83 1.311.31--1.581.58

InsufficienteInsufficiente <2.76<2.76 <2.36<2.36 <1.86<1.86 <1.56<1.56 <1.31<1.31

EtEtàà 2020--2929 3030--3939 4040--4949 5050--5959 >60>60

DONNEDONNE

EccellenteEccellente >3.54>3.54 >3.09>3.09 >2.79>2.79 >2.29>2.29 >1.99>1.99

BuonoBuono 3.063.06--3.543.54 2.662.66--3.093.09 2.382.38--2.792.79 1.991.99--2.292.29 1.731.73--1.991.99

MedioMedio 2.532.53--3.053.05 2.182.18--2.652.65 1.921.92--2.392.39 1.641.64--1.981.98 1.441.44--1.721.72

SufficienteSufficiente 2.012.01--2.522.52 1.711.71--2.172.17 1.491.49--1.911.91 1.331.33--1.631.63 1.161.16--1.431.43

InsufficienteInsufficiente <2.01<2.01 <1.71<1.71 <1.49<1.49 <1.33<1.33 <1.16<1.16

Valori normativi di riferimentoValori normativi di riferimento



KLAB     " piKLAB     " piùù tempo alla tua vita"tempo alla tua vita" 4343

TTEST DI ENDURANCE EST DI ENDURANCE 
MUSCOLAREMUSCOLARE

LL’’endurance muscolare ( o autonomia di endurance muscolare ( o autonomia di 
durata dello sforzo e/o della sequenza degli durata dello sforzo e/o della sequenza degli 
sforzi) sforzi) èè la capacitla capacitàà di un muscolo o di un di un muscolo o di un 
gruppo di muscoli di gruppo di muscoli di ripetere le contrazioni per ripetere le contrazioni per 
un periodo di tempo prolungato.un periodo di tempo prolungato.
Test  numero contrazioni addominali (Test  numero contrazioni addominali (crunchcrunch))
Test  numero piegamenti arti superiori ( push Test  numero piegamenti arti superiori ( push 
up)up)



KLAB     " piKLAB     " piùù tempo alla tua vita"tempo alla tua vita" 4444

PRINCIPI GENERALI PRINCIPI GENERALI 
DELLDELL’’ESERCIZIO FISICOESERCIZIO FISICO

Principio del Principio del sovraccaricosovraccarico
Principio della Principio della specificitspecificitàà del caricodel carico
Principio della Principio della diversitdiversitàà interindividualeinterindividuale
Principio della Principio della progressione dei carichiprogressione dei carichi
Principio della Principio della reversibilitreversibilitàà



KLAB     " piKLAB     " piùù tempo alla tua vita"tempo alla tua vita" 4545

PRINCIPIO DEL SOVRACCARICOPRINCIPIO DEL SOVRACCARICO

AffinchAffinchéé un tessuto od un organo  migliorino la un tessuto od un organo  migliorino la 
loro funzione devono sopportare un carico di loro funzione devono sopportare un carico di 
lavoro al quale normalmente lavoro al quale normalmente non sono non sono 
abituatiabituati..
Questa attivitQuesta attivitàà produce un produce un adattamentoadattamento che che 
porta ad una migliorata capacitporta ad una migliorata capacitàà funzionale.funzionale.
Il sovraccarico adeguato per ogni soggetto Il sovraccarico adeguato per ogni soggetto èè
ottenuto dalla ottenuto dalla combinazione di intensitcombinazione di intensitàà, , 
durata, frequenza e tipologia di caricodurata, frequenza e tipologia di carico..



KLAB     " piKLAB     " piùù tempo alla tua vita"tempo alla tua vita" 4646

PRINCIPIO DELLA SPECIFICITPRINCIPIO DELLA SPECIFICITÀÀ DEL DEL 
CARICOCARICO

Gli effetti dellGli effetti dell’’allenamento sono allenamento sono specificispecifici
degli degli eserciziesercizi praticati e dei praticati e dei muscolimuscoli
coinvolti.coinvolti.

Per esempio esercizi con carichi bassi ed Per esempio esercizi con carichi bassi ed 
eseguiti molte volte provocano effetti eseguiti molte volte provocano effetti 
completamente diversi da esercizi eseguiti con completamente diversi da esercizi eseguiti con 
carichi pesanti e per poche ripetizioni.carichi pesanti e per poche ripetizioni.



KLAB     " piKLAB     " piùù tempo alla tua vita"tempo alla tua vita" 4747

PRINCIPIO DELLA DIVERSITPRINCIPIO DELLA DIVERSITÀÀ
INTERINDIVIDUALEINTERINDIVIDUALE

Uno stesso programma di allenamento Uno stesso programma di allenamento non potrnon potràà
produrre gli stessi effetti su tutti i soggettiprodurre gli stessi effetti su tutti i soggetti.  .  
Uno stesso carico sarUno stesso carico saràà percepito da alcuni come troppo leggero e percepito da alcuni come troppo leggero e 
da altri come troppo intenso.da altri come troppo intenso.

Ecco quindi lEcco quindi l’’importanza della distinzione tra:importanza della distinzione tra:

carico esternocarico esterno èè quello che possiamo facilmente misurare quello che possiamo facilmente misurare 
(km, tempo,serie, ripetizioni, kg, ecc)(km, tempo,serie, ripetizioni, kg, ecc)
carico internocarico interno èè rappresentato  dagli effetti indotti su un  rappresentato  dagli effetti indotti su un  
organismo da un determinato carico esterno.organismo da un determinato carico esterno.



KLAB     " piKLAB     " piùù tempo alla tua vita"tempo alla tua vita" 4848

PRINCIPIO DELLA PROGRESSIONE DEI PRINCIPIO DELLA PROGRESSIONE DEI 
CARICHICARICHI

Per ottenere un effetto allenante Per ottenere un effetto allenante èè necessario necessario 
adattare continuamente i carichiadattare continuamente i carichi alla alla 
situazione che evolve . situazione che evolve . 

LL’’entitentitàà delldell’’aumento dei carichi viene determinata aumento dei carichi viene determinata 
attraverso attraverso testtest periodici di valutazione funzionale.periodici di valutazione funzionale.

LL’’aumento sconsiderato dei carico allenanti, senza i aumento sconsiderato dei carico allenanti, senza i 
necessari periodi di scarico e di adattamento può necessari periodi di scarico e di adattamento può 
portare rapidamente a patologie da portare rapidamente a patologie da sovraccaricosovraccarico
o alla sindrome da o alla sindrome da sovrallenamentosovrallenamento. . 



KLAB     " piKLAB     " piùù tempo alla tua vita"tempo alla tua vita" 4949

PRINCIPIO DELLA REVERSIBILITPRINCIPIO DELLA REVERSIBILITÀÀ

Quando lQuando l’’allenamento viene allenamento viene interrottointerrotto si si 
instaura immediatamente un processo di instaura immediatamente un processo di 
involuzioneinvoluzione che, in breve tempo, porta che, in breve tempo, porta 
alla alla perdita degli adattamentiperdita degli adattamenti centrali e centrali e 
periferici periferici 
Il tempo, durante il quale si conservano i Il tempo, durante il quale si conservano i 
benefici dellbenefici dell’’allenamento, allenamento, èè parzialmente parzialmente 
correlato con la lunghezza di  quello correlato con la lunghezza di  quello 
della della durata del programmadurata del programma..



KLAB     " piKLAB     " piùù tempo alla tua vita"tempo alla tua vita" 5050

REGRESSIONE BENEFICI REGRESSIONE BENEFICI 
ALLENAMENTO CARDIOVASCOLAREALLENAMENTO CARDIOVASCOLARE

settimanesettimane perdita % efficienza perdita % efficienza 
cardiorespiratoriacardiorespiratoria

11--22 25%25%

44--1212 50%50%

1212--2424 100%100%



KLAB     " piKLAB     " piùù tempo alla tua vita"tempo alla tua vita" 5151

MANTENIMENTO DEI LIVELLI MANTENIMENTO DEI LIVELLI 
RAGGIUNTIRAGGIUNTI

EE’’ importante mantenereimportante mantenere ll’’intensitintensitàà
delldell’’allenamento, mentre allenamento, mentre frequenzafrequenza e e 
duratadurata hanno una minore influenza sul hanno una minore influenza sul 
mantenimento dei livelli di VO2max e di mantenimento dei livelli di VO2max e di 
forza muscolare raggiunti. forza muscolare raggiunti. 



KLAB     " piKLAB     " piùù tempo alla tua vita"tempo alla tua vita" 5252

FASI DELLA SESSIONE DI FASI DELLA SESSIONE DI 
ALLENAMENTOALLENAMENTO

RiscaldamentoRiscaldamento--mobilitmobilitàà articolare  10articolare  10--1515’’
Fitness muscolare 20Fitness muscolare 20--3030’’
Fitness cardiovascolare 30Fitness cardiovascolare 30--4545’’
RaffreddamentoRaffreddamento-- MobilitMobilitàà articolare 10articolare 10--1515’’



KLAB     " piKLAB     " piùù tempo alla tua vita"tempo alla tua vita" 5353

ALLENAMENTO ALLENAMENTO 
CARDIOFITNESSCARDIOFITNESS



KLAB     " piKLAB     " piùù tempo alla tua vita"tempo alla tua vita" 5454

INTENSITINTENSITÀÀ DELLDELL’’ESERCIZIO ESERCIZIO 
CARDIOFITNESSCARDIOFITNESS

Per la maggior parte delle persone sono Per la maggior parte delle persone sono 
sufficienti intensitsufficienti intensitàà di esercizio comprese di esercizio comprese 
fra il fra il 7070--85%FC85%FC o o 6060--80% HRR80% HRR
IntensitIntensitàà e la durata sono tra loro e la durata sono tra loro 
inversamente proporzionaliinversamente proporzionali



KLAB     " piKLAB     " piùù tempo alla tua vita"tempo alla tua vita" 5555

VOLUME DEGLI ESERCIZI VOLUME DEGLI ESERCIZI 
CARDIOFITNESSCARDIOFITNESS

Dai Dai 2020’’--6060’’ di  attivitdi  attivitàà aerobica aerobica 
continua o intermittente,continua o intermittente,
ma con sessioni di ma con sessioni di almeno 10almeno 10’’
eseguite nel corso della giornata.eseguite nel corso della giornata.



KLAB     " piKLAB     " piùù tempo alla tua vita"tempo alla tua vita" 5656

ACSM ACSM -- DISPENDIO ENERGETICO DISPENDIO ENERGETICO 
RACCOMANDATO CON ATTIVITRACCOMANDATO CON ATTIVITÀÀ FISICAFISICA

kcal /kcal /diedie Kcal/Kcal/settsett

minmin maxmax minmin maxmax

150150 400400 10001000 28002800



KLAB     " piKLAB     " piùù tempo alla tua vita"tempo alla tua vita" 5757

Livelli di progressione in un Livelli di progressione in un 
programma di cardiofitnessprogramma di cardiofitness

Per soggetti adulti sani la progressione può Per soggetti adulti sani la progressione può 
essere suddivisa in tre stadi:essere suddivisa in tre stadi:

stadio stadio inizialeiniziale
stadio di stadio di miglioramentomiglioramento
stadio di stadio di mantenimentomantenimento



KLAB     " piKLAB     " piùù tempo alla tua vita"tempo alla tua vita" 5858

Livelli di progressione dellLivelli di progressione dell’’ allenamento allenamento 
cardiovascolare per soggetti adulti sedentaricardiovascolare per soggetti adulti sedentari

fase delfase del settimanesettimane frequenzafrequenza intensitintensitàà duratadurata

programmaprogramma d'eserciziod'esercizio %HRR%HRR esrcizioesrcizio

sessioni/sessioni/settsett (min)(min)

fase inizialefase iniziale 11 22--33 4040--5050 1515--2020

22 22--33 4040--5050 2020--2525

33 33--44 5050--6060 2020--2525

44 33--44 5050--6060 2525--3030

fase di fase di 55--77 33--44 6060--7070 2525--3030

migioramentomigioramento 88--1010 33--44 6060--7070 3030--3535

1111--1313 33--44 6565--7575 3030--3535

1414--1616 33--44 6565--7575 3535--4040

1717--2020 33--44 7070--8585 3535--4040

2121--2424 33--44 7070--8585 3535--4040

fase di fase di 24 +24 + 33--44 7070--8585 4040--4545

mantenimentomantenimento
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MODALITA' DI ALLENAMENTOMODALITA' DI ALLENAMENTO

CARICO INTERNOCARICO INTERNO CARICO ESTERNOCARICO ESTERNO

COSTANTECOSTANTE COSTANTECOSTANTE

A STEPA STEP A STEPA STEP

INTERVALLATOINTERVALLATO INTERVALLATOINTERVALLATO
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IL CARICO INTERNO IL CARICO INTERNO 

Questa metodica  Questa metodica  èè resa possibile dal software dell'attrezzo che modifica resa possibile dal software dell'attrezzo che modifica 
continuamente il carico continuamente il carico ddíí lavoro per lavoro per mantenere la frequenza mantenere la frequenza 
cardiaca sui valori cardiaca sui valori preimpostatipreimpostati. . 

E' una modalitE' una modalitàà sicura e consente di allenare soggetti decondizionati per tempisicura e consente di allenare soggetti decondizionati per tempi
che garantiscono l'efficacia del lavoro aerobico, in quanto che garantiscono l'efficacia del lavoro aerobico, in quanto l'intensitl'intensitàà del del 
lavoro lavoro èè correletacorreleta alla reazione che questo provoca alla reazione che questo provoca 
sulla frequenza cardiacasulla frequenza cardiaca..

LL’’allenamento in CPR ha il vantaggio di essere allenamento in CPR ha il vantaggio di essere sempre allenantesempre allenante, , 
perchperchéé anche se resta fissa l'intensitanche se resta fissa l'intensitàà (es. 75% della (es. 75% della FCmaxFCmax), il lavoro espresso ), il lavoro espresso 
aumenta progressivamente, aumenta progressivamente, in in parallelo al miglioramento delle prestazioni del parallelo al miglioramento delle prestazioni del 
soggetto.soggetto.

Allena principalmente i Allena principalmente i fattori centralifattori centrali..
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CARICO ESTERNO CARICO ESTERNO 

carico di lavoro  impostato sucarico di lavoro  impostato su watt, watt, 
velocitvelocitàà e/oe/o pendenzapendenza, , 
indipendentemente dalla risposta della indipendentemente dalla risposta della 
frequenza cardiaca.frequenza cardiaca.

applicabile in soggetti che abbiano giapplicabile in soggetti che abbiano giàà un un 
buon  grado di condizionamento, fornisce buon  grado di condizionamento, fornisce 
stimoli specifici per migliorare i stimoli specifici per migliorare i fattori fattori 
periferici.periferici.
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CARICO ESTERNO COSTANTECARICO ESTERNO COSTANTE

intensitintensitàà corrispondente ad una determinata % corrispondente ad una determinata % 
di VO2max (esempio: l'intensitdi VO2max (esempio: l'intensitàà di allenamento di allenamento 
prescelta prescelta èè il 70% del VO2max = velocitil 70% del VO2max = velocitàà di di 
allenamento 8 km/h, in quanto 11,4 km/h = allenamento 8 km/h, in quanto 11,4 km/h = 
100% VO2max).100% VO2max).
Il lavoro a carico esterno deve essere Il lavoro a carico esterno deve essere 
continuamente riaggiustato per essere continuamente riaggiustato per essere 
allenante; tende, infatti, a diventare lieve non allenante; tende, infatti, a diventare lieve non 
appena il soggetto incrementa il consumo di appena il soggetto incrementa il consumo di 
ossigeno.ossigeno.
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CARICO INTERNO / CARICO ESTERNOCARICO INTERNO / CARICO ESTERNO

Nella Nella fase inizialefase iniziale èè preferibile la modalitpreferibile la modalitàà
carico internocarico interno, fino a quando il soggetto non , fino a quando il soggetto non 
riesce ad allenarsi con continuitriesce ad allenarsi con continuitàà per almeno 15per almeno 15--
2020’’..

Dopo alcune settimaneDopo alcune settimane può essere utile può essere utile 
alternare con delle sedute a alternare con delle sedute a carico esternocarico esterno, per , per 
creare uno stimolo periferico picreare uno stimolo periferico piùù specifico.specifico.
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Allenamento a Allenamento a stepstep
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ALLENAMENTO A STEPALLENAMENTO A STEP

Prevede Prevede variazioni di intensitvariazioni di intensitàà ad ad 
intervalli prestabilitiintervalli prestabiliti, consentendo al , consentendo al 
soggetto di arrivare gradualmente soggetto di arrivare gradualmente 
all'intensitall'intensitàà prevista.prevista.

Applicabile sia a carico interno  che a Applicabile sia a carico interno  che a 
carico esterno. carico esterno. 
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L'ALLENAMENTO L'ALLENAMENTO 
INTERVALLATOINTERVALLATO
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L'ALLENAMENTO L'ALLENAMENTO 
INTERVALLATOINTERVALLATO

Alternarsi ciclicoAlternarsi ciclico di fasi ad intensitdi fasi ad intensitàà blanda e fasi blanda e fasi 
ad intensitad intensitàà elevata. elevata. 

Permette di assegnare Permette di assegnare carichi di lavoro picarichi di lavoro piùù elevatielevati
rispetto al lavoro a carico costante, evitando il fenomeno rispetto al lavoro a carico costante, evitando il fenomeno 
dell'esaurimento muscolare grazie ai periodi di recupero. dell'esaurimento muscolare grazie ai periodi di recupero. 

Solitamente utilizzato a carico esterno, Solitamente utilizzato a carico esterno, èè specifico specifico 
per creare uno stimolo periferico di qualitper creare uno stimolo periferico di qualitàà elevata, ma elevata, ma 
può rappresentare una variante gradevole per rendere può rappresentare una variante gradevole per rendere 
pipiùù divertente l'attivitdivertente l'attivitàà..
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FITNESS  MUSCOLAREFITNESS  MUSCOLARE

Il lavoro muscolare con sovraccarichi trova Il lavoro muscolare con sovraccarichi trova 
attualmente ampi consensi da parte della attualmente ampi consensi da parte della 
comunitcomunitàà scientificascientifica e delle  strutture orientate e delle  strutture orientate 
alla alla prevenzioneprevenzione..

I benefici dell'utilizzo dei sovraccarichi hanno I benefici dell'utilizzo dei sovraccarichi hanno 
ormai confermato l'importanza di questa ormai confermato l'importanza di questa 
esercitazione anche con esercitazione anche con soggetti sedentari soggetti sedentari o o 
anzianianziani..
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BENEFICI DEL FITNESS  BENEFICI DEL FITNESS  
MUSCOLAREMUSCOLARE

EE’’ una componente importante di un programma di una componente importante di un programma di 
esercizi perchesercizi perchéé migliora o mantienemigliora o mantiene::

la massa magra e lla massa magra e l’’attivitattivitàà metabolica a riposo, correlate metabolica a riposo, correlate 
al al controllo del  pesocontrollo del  peso
la massa ossea, correlata allla massa ossea, correlata all’’osteoporosiosteoporosi
ll’’utilizzazione del glucosio, correlata al utilizzazione del glucosio, correlata al diabete di tipo 2diabete di tipo 2
ll’’integriintegriàà tendineo muscolare, correlata ad un ridotto tendineo muscolare, correlata ad un ridotto 
rischio di danni muscolaririschio di danni muscolari
la capacitla capacitàà di di esguireesguire regolarmente attivitregolarmente attivitàà quotidiane, quotidiane, 
correlata allcorrelata all’’autosuficienzaautosuficienza ed alled all’’autostima autostima 
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COMPONENTI DEL FITNESS 
MUSCOLARE

Il fitness muscolare Il fitness muscolare èè usato per descrivere una combinazione usato per descrivere una combinazione 
integrata di:integrata di:

forza muscolareforza muscolare (la (la maxmax forza che un muscolo può generare forza che un muscolo può generare 
in un in un rangerange compreso tra 65%compreso tra 65%--100% del 1RM) 100% del 1RM) 

endurance muscolareendurance muscolare (la (la maxmax forza che un muscolo può forza che un muscolo può 
generare in un generare in un rangerange compreso tra 45%compreso tra 45%--65% del 1RM) 65% del 1RM) 
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Forza e resistenza muscolareForza e resistenza muscolare

specifichespecifiche di ciascun muscolo o di un di ciascun muscolo o di un 
gruppo di muscoligruppo di muscoli
dipendono dal dipendono dal tipo di contrazione tipo di contrazione 
muscolaremuscolare ( statica o dinamica, ( statica o dinamica, 
concentrica o eccentrica)concentrica o eccentrica)
dipendono dalla dipendono dalla velocitvelocitàà della della 
contrazionecontrazione
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I FATTORI CONDIZIONANTI LO I FATTORI CONDIZIONANTI LO 
SVILUPPO DELLA FORZASVILUPPO DELLA FORZA

STRUTTURALISTRUTTURALI, , concernenti la composizione stessa del concernenti la composizione stessa del 
muscolo:muscolo:
–– l'ipertrofia, l'ipertrofia, 
–– la qualitla qualitàà delle fibre muscolari delle fibre muscolari 

NERVOSINERVOSI, , concernenti l'utilizzazione delle unitconcernenti l'utilizzazione delle unitàà motorie: motorie: 
–– il reclutamento delle fibre,il reclutamento delle fibre,
–– la sincronizzazione delle unitla sincronizzazione delle unitàà motoriemotorie
–– la coordinazione intermuscolare.la coordinazione intermuscolare.
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Schema del reclutamento delle Schema del reclutamento delle 
fibre in funzione dellfibre in funzione dell’’intensitintensitàà del del 
carico (carico (CostillCostill,1980 modificato),1980 modificato)



KLAB     " piKLAB     " piùù tempo alla tua vita"tempo alla tua vita" 7474

Ruolo dei fenomeni di reclutamento Ruolo dei fenomeni di reclutamento 
nell'aumento della forza nell'aumento della forza 

Nella situazione iniziale il principiante recluta poche fibre, dopo alcune 
settimane il numero delle unità motorie attivate aumenta senza aumento del 
volume muscolare; proseguendo nell'allenamento la causa principale dell'aumento 
della forza diventa l'ipertrofia.

((FukunagaFukunaga, 1976 modificato, 1976 modificato))
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I PARAMETRI I PARAMETRI 
DELL'ALLENAMENTO CON DELL'ALLENAMENTO CON 

SOVRACCARICHISOVRACCARICHI

Volume:  Volume:  kg kg -- serie serie -- ripetizioniripetizioni

IntensitIntensitàà:  relazione percentuale tra carico :  relazione percentuale tra carico 
utilizzato e carico massimo realizzabile.utilizzato e carico massimo realizzabile.

DensitDensitàà:: rapporto fra il tempo di lavoro e il rapporto fra il tempo di lavoro e il 
tempo di recupero.tempo di recupero.
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SELEZIONESELEZIONE DEGLI ESERCIZIDEGLI ESERCIZI

SoggettiSoggetti senza particolari esigenzesenza particolari esigenze: : èè
importante selezionare almeno importante selezionare almeno un esercizio perun esercizio per
ogni maggior distretto muscolareogni maggior distretto muscolare, per assicurare , per assicurare 
un miglioramento armonico e generale di tutto il un miglioramento armonico e generale di tutto il 
corpo. corpo. 

Soggetti che presentano Soggetti che presentano asimmetrieasimmetrie o o 
scompensi muscolariscompensi muscolari: : èè opportuno scegliere, opportuno scegliere, 
esercizi specificiesercizi specifici di muscolazione e di di muscolazione e di 
allungamento muscolare.allungamento muscolare.
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SEQUENZA DEGLI ESERCIZISEQUENZA DEGLI ESERCIZI

Principio Principio dell'allenamento centrifugodell'allenamento centrifugo::

prima faseprima fase: potenziare le grosse masse muscolari : potenziare le grosse masse muscolari 
situate pisituate piùù vicine al vicine al centro del corpocentro del corpo ( busto e ( busto e 
addome)addome)

seconda faseseconda fase: potenziare i gruppi muscolari  : potenziare i gruppi muscolari  
perifericiperiferici (arti superiori e inferiori)(arti superiori e inferiori)
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VELOCITVELOCITÀÀ DI ESECUZIONEDI ESECUZIONE

Il metodo piIl metodo piùù efficace e sicuro, efficace e sicuro, 
soprattutto con soggetti decondizionati, soprattutto con soggetti decondizionati, èè
quello di eseguire gli esercizi ad un quello di eseguire gli esercizi ad un ritmoritmo
lentolento, in modo da controllare il movimento , in modo da controllare il movimento 
per tutta la sua escursione:per tutta la sua escursione:

22--33”” fase concentricafase concentrica
44--66”” fase eccentricafase eccentrica
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SERIE E RIPETIZIONISERIE E RIPETIZIONI

Il numero delle serie e delle ripetizioni Il numero delle serie e delle ripetizioni èè
scelto in base al grado di allenamento del scelto in base al grado di allenamento del 
soggetto ed alla qualitsoggetto ed alla qualitàà neuromuscolare neuromuscolare 
ricercata.ricercata.

numero serie: numero serie: 33--1010
numero ripetizioni: numero ripetizioni: 6 6 -- 2020
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RECUPERO E PAUSARECUPERO E PAUSA

RecuperoRecupero: intervallo tra le serie di un medesimo : intervallo tra le serie di un medesimo 
esercizio.esercizio.

PausaPausa: intervallo tra esercizi diversi. : intervallo tra esercizi diversi. 

Dipendono da:Dipendono da:

QualitQualitàà neuromuscolare ricercataneuromuscolare ricercata
Metodologia applicataMetodologia applicata
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EFFETTI E MODALITAEFFETTI E MODALITA’’
DELLDELL’’ALLENAMENTO MUSCOLAREALLENAMENTO MUSCOLARE

NumeroNumero NumeroNumero Tempo diTempo di

ripetizioniripetizioni serieserie recuperorecupero

AdattamentiAdattamenti8585--100%100% 11--55 33--55 3'3'--5'5'
neuromuscneuromusc..

Forza Forza maxmax

VolumeVolume
6565--85%85% 66--1212 66--1010 45"45"--90"90"

muscolaremuscolare

IpertrofiaIpertrofia

ResistenzaResistenza ForzaForza

muscolaremuscolare resistresist..
Semplificazione Tabella di Semplificazione Tabella di HarreHarre

4545--65%65% 1313--2020 44--66 60"60"--90"90"

RisultatiRisultati SpecificitSpecificitàà% 1RM% 1RM
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APPRENDIMENTO ED APPRENDIMENTO ED 
ESECUZIONE DEGLI ESERCIZIESECUZIONE DEGLI ESERCIZI

Prima di aumentare il carico, Prima di aumentare il carico, èè opportuno opportuno 
apprendere la apprendere la corretta tecnica esecutivacorretta tecnica esecutiva degli degli 
esercizi (esercizi (èè inutile e dannoso gestire un carico di inutile e dannoso gestire un carico di 
lavoro su di un esercizio eseguito in maniera lavoro su di un esercizio eseguito in maniera 
sbagliata). sbagliata). 

Inizialmente dovrebbero essere scelti Inizialmente dovrebbero essere scelti 
esercizi esercizi poliarticolaripoliarticolari e successivamente e successivamente 
introdurre introdurre esercizi esercizi monoarticolarimonoarticolari. . 
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ALTERNANZA DELLE ALTERNANZA DELLE 
PROPOSTEPROPOSTE

L'allenamento sarL'allenamento saràà pipiùù redditizio e piredditizio e piùù
gradito se l'organizzazione degli esercizi gradito se l'organizzazione degli esercizi 
sarsaràà studiata in modo da evitare studiata in modo da evitare 
l'insorgere della l'insorgere della noianoia e dell'affaticamento e dell'affaticamento 
nervoso.nervoso.
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PERIODIZZAZIONE FITNESS PERIODIZZAZIONE FITNESS 
MUSCOLAREMUSCOLARE

11°° stepstep:  :  aumento del volumeaumento del volume ((nn°°eserciziesercizi, , 
serie e ripetizioni)  serie e ripetizioni)  

22°° stepstep: : riduzione del volumeriduzione del volume ed ed aumento aumento 
delldell’’intensitintensitàà

33°° stepstep: alternanza di periodi con : alternanza di periodi con variazioni variazioni 
di volume ed intensitdi volume ed intensitàà
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Progressione allenamento fitness muscolare Progressione allenamento fitness muscolare 
per soggetti adulti maschi sedentariper soggetti adulti maschi sedentari

fase del settimane frequenza esercizi serie ripetizioni recupero

programma d'esercizio

sessioni/sett

step 1 1 2 4 1-2 15 1'

2 2-3 4-5 2-3 15 1'

3 3 5 3 15 1'

4 3 6-7 3 15 1'

step 2 5-7 3-4 6 3 12 1,15"

8-10 3-4 6 3 12 1,15"

11-13 3-4 6-7 3 10 1,15"-1,30"

14-16 3-4 6-7 3 10 1,15"-1,30"

17-20 3-4 6-7 3 8 1,30"

21-24 3-4 6-7 3 8 1,30"

step 3
24 + 3-4 6-7 3 6 1,30"
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RiscaldamentoRiscaldamento--mobilitmobilitàà articolarearticolare
1010--1515’’

Prepara lPrepara l’’organismo ad attivitorganismo ad attivitàà progressivamente progressivamente 
pipiùù impegnative:impegnative:

esercizi esercizi aerobiciaerobici a intensita intensitàà crescentecrescente

esercizi esercizi calistenicicalistenici a bassa intensita bassa intensitàà

esercizi  di esercizi  di mobilitmobilitàà articolarearticolare
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RaffreddamentoRaffreddamento-- MobilitMobilitàà articolare articolare 
1010--1515’’

Facilita gli adattamenti circolatori e Facilita gli adattamenti circolatori e 
riporta FC e pressione arteriosa vicino ai riporta FC e pressione arteriosa vicino ai 
livelli di riposo:livelli di riposo:

esercizi esercizi aerobiciaerobici a intensita intensitàà decrescentedecrescente
esercizi esercizi calistenicicalistenici a bassa intensita bassa intensitàà
esercizi  di esercizi  di mobilitmobilitàà articolarearticolare
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