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Parametri fisiologici Parametri fisiologici 
fondamentali (entità del carico)fondamentali (entità del carico)

Velocità e PotenzaVelocità e Potenza

Vo2 eVo2 e FreqFreq. cardiaca. cardiaca

AdrenalinaAdrenalina

ConcConc. . LattatoLattato



Parametri fisiologici Parametri fisiologici 
fondamentali (entità del carico)fondamentali (entità del carico)



Corsa lenta Corsa lenta –– Lungo lentoLungo lento
IntensitIntensitàà: molto bassa (+ 45-60"/Km RG10Km)

RecuperoRecupero:nessuno (<13 km, CL), 1 gg ogni 13 Km (lunghi)

MonitoraggioMonitoraggio

Fc: 70-75% della
Mfc 

RPE: ritmo facile



CSL (corsa lunga svelta)CSL (corsa lunga svelta)
IntensitIntensitàà:  bassa (tra CL e CM)

RecuperoRecupero: 1 gg ogni 8-10 Km (maratona)

MonitoraggioMonitoraggio

Fc: 75-80% della
Mfc 

RPE: ritmo facile-
svelto



CSL (corsa lunga svelta)CSL (corsa lunga svelta)
Massima potenza aerobico lipidica (MPAL): massima 
intensità alla quale ho il maggior consumo di 
grassi/min.

Allenamento 
fondamentale 

per la maratona



CM (corsa media)CM (corsa media)
IntensitIntensitàà: metà tra CL e RG10Km
RecuperoRecupero: 1 gg ogni 5-7 Km

MonitoraggioMonitoraggio

Fc: 80-85% della
Mfc

RPE: ritmo medio



CV (corsa veloce CV (corsa veloce –– corto veloce)corto veloce)
IntensitIntensitàà: + 10”/Km del RG10Km
RecuperoRecupero: 1 gg ogni 4-5 Km

MonitoraggioMonitoraggio

Fc: 85-92% della
Mfc (poco 
indicativa)

RPE: < RG10 Km



Razionale Razionale 

RipetuteRipetute

Razionale Razionale 

•• RecRec. gare. gare

•• Gare Gare allenamallenam..


