
COME VALUTARE L'INTENSITA' 
DI UN ESERCIZIO?

TERMINOLOGIA DI BASE 

Silvano Zanuso, Ph.D
Responsabile Scientifico Technogym

Milano, Sabato 3 Dicembre 2011

“ACTIVE DOCTORS ACTIVE PEOPLE: L’ATTIVITA’/ESERCIZI O 

FISICO COME PRESCRIZIONE MEDICA?”. 



Attività fisica

COSA SIGNIFICA ESSERE “ATTIVI?”

CHIARIAMO LA DIFFERENZA TRA:

Esercizio fisico

Sport





The amount and intensity recommended for aerobic exerc ise 
vary according to goals.

To improve glycemic control, assist with weight maintenance, and reduce risk of CVD, 
we  recommend at least 150 min/week of moderate-intensity aerobic physical activity 
(40–60%  of VO2max or 50–70% of maximum heart rate ) and/or at least 90 
min/week of vigorous aerobic exercise (60% of VO2max or 70% of maximum heart 
rate ). The physical activity should be distributed over at least 3 days/week and with 
no more than 2 consecutive days without physical activity.

. Performing 4 h/week of moderate to vigorous aerobic and/or resistance exercise is 
associated with greater CVD risk reduction compared with lower volumes of activity 
(128).

. For long-term maintenance of major weight loss (13.6 kg [30 lb]), larger volumes 
of exercise (7 h/week of moderate or vigorous aerobic physical activity per week) 
may be helpful.

Es:Raccomandazioni ADA all’esercizio



Come valutare 

l’intensità di un 

esercizio? 
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UNA TABELLA DI RIFERIMENTO MOLTO UTILE



FREQUENZA 
CARDIACA

� Riferita alla % di FC max Teorica

� Riferita alla % di FC max Reale

FC MAX TEORICA = 220 – età (formula più utilizzata)  



FREQUENZA 
CARDIACA DI RISERVA

(metodo di Karvonen)  

(220 – ETA’) – FC Riposo

X % di lavoro + FC Riposo



ATTENZIONE

Le percentuali di

FC max e FC di riserva

NON EQUIVALGONO



a

220-ETA’ KARVONEN

% FC     60 anni    %  VO2   55 fc    65 fc     75fc

90% 144             83% 142   144           145

80% 128              73% 131         134           137

70% 112              60% 118       122           126

60%              96              40% 97          103           109

50% 80              28% 84            91 100



VO2

Assoluto 

l/min
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Relativo 

ml/kg/min



METS 

E

METS  /ORA



METS 
Relativo 
ml/kg/min

3.5
VO2



METS/ORA 
Minuti x intensità

60
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SCALA DI BORG - RPE
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� FORZA STATICA
(isometria) 

� FORZA 
DINAMICA
(1-RM, MR) 

LA VALUTAZIONE DELLA FORZA
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Reclutamento delle fibre in funzione dell’intensità
del carico (Costill 1980, modificato) 

I lente

Intensità del carico                Scarsa           Media            Elevata

% 1RM

IIa int.

IIb rap.





1-RM= Una ripetizione massimale

MR= Test delle massime ripetute
(si stima il massimale con una delle formule presenti in letteratura) 

LA VALUTAZIONE DELLA FORZA

Formula di Brzycki :

Carico sollevato
1RM=

1.0278 - (0.0278××××rep)  



ALCUNI ESEMPI DALLA 

LETTERATURA



.....participants progressed from 
15 to 20 minutes per session at 
60% of the maximum heart rate to 
45 minutes per session at 75% of 
the maximum heart rate.



...we examined the influence of moderate 

intensity (50% of V02 max) versus high 

intensity (75% of V02 max) exercise training 

on insulin-stimulated glucose disposal in 

elderly individuals.







....training intensities during week 1-8 
were 60-80% of baseline 1RM,
whereas intensities during weeks 
10-14 were 70-80% of midstudy 1RM.




