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Libro	di	testo	consigliato



I	CONTENUTI	PRESENTATI	IN	QUESTO	CORSO	
SONO	APPLICABILI	AD	INDIVIDUI	SANI,	OVVERO	
NON	AFFETTI	DA	CONDIZIONI	PATOLOGICHE	CHE	

POSSANO	IN	QUALCHE	MODO	INFICIARE	
L’APPLICAZIONE	DI	QUANTO	PRESENTATO.

FISIOLOGIA,	endocrinologia	
ed	effetti	benefici	del	cammino



COME	DEFINERESTE	LA	CAMMINATA	VELOCE?

ATTIVITÀ	DI	INTENSITÀ	LEGGERA,	MODERATA,	
VIGOROSA	O	MOLTO	VIGOROSA?

FISIOLOGIA,	endocrinologia	
ed	effetti	benefici	del	cammino



DIPENDE!
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DA	CHE	DIPENDE?
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In	assenza	di	condizioni	patologiche,	l’intensità	della	camminata	
veloce	dipende	da:
• velocità	di	camminata;
• inclinazione	del	terreno;
• consistenza	del	terreno;
• stato	ponderale;
• capacità	cardio-circolatoria	e	respiratoria;	
• caratteristiche	neuromuscolari;
• bilanciamento	delle	catene	muscolari;	
• idratazione	e	stato	nutrizionale	dell’individuo;
• abbigliamento	dell’individuo;
• caratteristiche	climatiche.
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ed	effetti	benefici	del	cammino



Determinanti	dell’intensità	della	camminata	veloce:	
velocità	di	camminata,	inclinazione	e	consistenza	del	terreno.
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Determinanti	dell’intensità	della	camminata	veloce:	
velocità	di	camminata,	inclinazione	e	consistenza	del	terreno.
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FISIOLOGIA,	
endocrinologia	

ed	effetti	benefici	del	
cammino

Determinanti	dell’intensità	della	
camminata	veloce:	

capacità	cardio-circolatoria	e	
respiratoria.
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Determinanti	dell’intensità	della	camminata	veloce:	
capacità	cardio-circolatoria	e	respiratoria.

Esempio.	Camminare	a	5.5	km/h,	in	piano,	a	ritmo	veloce,	superficie	solida,	
camminare	per	fare	esercizio	=	4.3	METs

Basso Medio Alto

VO2max <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36

METmax <5.42 5.42-6.28 6.57-7.14 7.42-8.28 8.57-9.14 9.42-10.28 >10.28

%max >79% 79-63% 65-60% 57-51% 50-47% 45-41% <41%



Determinanti	dell’intensità	della	camminata	veloce:	
caratteristiche	neuromuscolari	e	bilanciamento	delle	catene	muscolari.
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Determinanti	dell’intensità	della	camminata	veloce:	
idratazione	e	stato	nutrizionale	dell’individuo.

Per ogni litro di sudore perduto, la frequenza cardiaca, a parità di
carico di lavoro, aumenta di 8 battiti al minuto e la gittata
cardiaca diminuisce di 1 litro al minuto.
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Pesarsi PRIMA e	DOPO l’allenamento	serve	a	capire	QUANTA	ACQUA	
è	STATA	PERSA	con	la	seduta	di	allenamento	ed	a	pianificare	un

corretto	reintegro	idro-salino.

-1%	del	peso Prestazione	al	98%	

-2%	del	peso Alterazione	della	capacità	
termoregolatoria

Performance	al	
96%

-3%	del	peso Riduzione	del	lavoro	di	
endurance

Performance	al	
90%

-4%	del	peso
Riduzione	del	lavoro	di	
endurance,	del	lavoro	di	
forza,	crampi,	bocca	secca

Performance	
all’80%

-5%	del	peso
Riduzione	del	lavoro	di	

endurance,	del	lavoro	di	forza,	
crampi,	bocca	secca,	mal	di	testa,	

vertigini

Performance	
al	70%

-6%	del	peso Collasso	cardiocircolatorio

Di	Blasio	A.	.	Consigli per	un’adeguata idratazione,	2015.
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Determinanti	dell’intensità	della	camminata	veloce:	
abbigliamento	dell’individuo	e	caratteristiche	climatiche.



IN	ASSENZA	DI	CONDIZIONI	PATOLOGICHE,	
QUAL	È	LA	PRINCIPALE	CARATTERISTICA	FISICA	
CHE	INFLUENZA	LA	VELOCITA’	DI	CAMMINO	E	

LA	VELOCITA’	DI	TRANSIZIONE	TRA	LA	
CAMMINATA	E	LA	CORSA	

(WALKING-RUNNING	TRANSITION	SPEED)?	
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QUINDI,	IN	GENERALE,	IN	RELAZIONE	AL	LIVELLO	DI	
FITNESS	AEROBICA	ED	ALLA	STATURA	DEI	VOSTRI	

PARTECIPANTI,	LA	STRUTTURA	DEL	VOSTRO	GRUPPO	DI
CAMMINO	DOVRÀ	ESSERE	SIMILE	AD	UNA	DI	QUESTE	2



QUALE/I	VARIABILE/I	DI	UNA	SEDUTA	DI	
ALLENAMENTO	DI	CAMMINATA	VELOCE	

INFLUENZA/NO	LA	PRODUZIONE	ORMONALE	
DI	CHI	LA	PRATICA?
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DURATA	
INTENSITÀ	
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La	SOGLIA	AEROBICA	rappresenta	la	massima	intensità	a	cui	un	soggetto	può	sostenere	un	
lavoro	aerobico,	per	più	di	un	ora,	in	maniera	confortevole.	È	un	eccellente	indicatore	degli	

eventi	che	durano	per	più	di	3	ore.	

La	SOGLIA	ANAEROBICA è	un	miglior	indicatore	della	performance	di	resistenza	rispetto	al	
VO2max.

Allenamenti	di	lunga	durata	e	di	intensità	da	bassa	a	moderata	incrementano	
la	SOGLIA	AEROBICA,	

allenamenti	di	intensità	da	moderata	a	vigorosa	incrementano	
La	SOGLIA	ANAEROBICA.	

Tenendo	presente	che	la	SOGLIA	ANAEROBICA	è	allenabile	ed	è	legata	
alla	fitness	dell’individuo,	e	che	può	variare	da	meno	del	50%	del	

VO2max	ad	oltre	l’80%	dello	stesso,	in	soggetti	moderatamente	allenati	l’ossidazione	dei	grassi,	
durante	esercizio,	è	ottimale	ad	intensità	comprese	tra	il	55	ed	il	72%	del	VO2max.

Fisiologia,	ENDOCRINOLOGIA	
ed	effetti	benefici	del	cammino



Fisiologia,	ENDOCRINOLOGIA	
ed	effetti	benefici	del	cammino

La pratica di una seduta di allenamento di
bassa intensità e durata > delle 2 ore
determina l’inibizione della produzione di
TESTOSTERONE ponendo l’individuo in una
esclusiva condizione catabolica.

Ad intensità superiori alla soglia anaerobica,
la relazione tra produzione ormonale ed
intensità di allenamento assume un
andamento esponenziale.

Constantini N,	Hackney AC.	Endocrinology of	physical activity and	sport.	Second	edition.	New	York,	USA:	Springer,	2013.	



COME	È	POSSIBILE	VARIARE	L’INTENSITÀ	
DI	UNA	SEDUTA	DI	ALLENAMENTO	

DI	CAMMINATA	VELOCE?

Variando:
• velocità	di	cammino;
• pendenza	del	percorso	di	allenamento;
• consistenza	del	fondo	di	allenamento.
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IN	UN	INDIVIDUO	SANO,	
ENDOCRINOLOGICAMENTE	E	

METABOLICAMENTE	PARLANDO,	PER	OTTIMIZZARE	
LA	PERDITA	DI	GRASSO,	È	MEGLIO	

PRATICARE	UNA	SEDUTA	DI	ALLENAMENTO	DI	
CAMMINATA	VELOCE	DI	BASSA	INTENSITÀ	E	

LUNGA	o	LUNGHISSIMA	DURATA,	O	DI	
INTENSITÀ	E	DURATA	INTERMEDIE?
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1	h	di	esercizio	fisico	aerobico	
eseguito	al	50%	del	VO2max	ed	
eseguito	per	3	volte	la	settimana	
per	1	anno	determina	una	spesa	
energetica	post-esercizio	di	2.800	
kcal/year,	circa	311	g	di	grasso.	

1	h	di	esercizio	fisico	aerobico	
eseguito	ad	intensità	>	70%	del	
VO2max,	per	3	volte	la	settimana	
per	1	anno,	determina	una	spesa	

energetica	post-esercizio	di
26.000	kcal/year,	circa	2.9	kg	di	grasso.	

Fisiologia,	ENDOCRINOLOGIA	
ed	effetti	benefici	del	cammino

Constantini N,	Hackney AC.	Endocrinology of	physical activity and	sport.	Second	edition.	New	York,	USA:	Springer,	2013.	
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L’ESERCIZIO	FISICO	
IN	AMBIENTE	NATURALE



Ogni	700-800	km	percorsi	
bisognerebbe	cambiare	le	scarpe	
di	allenamento,	che	dovrebbero	
essere	riposte	al	riparo	dagli	

eventi	atmosferici	e	dagli	sbalzi	di	
temperatura,	al	fine	di	non	far	
perdere	loro	le	caratteristiche	

tecniche.

NOTE	TECNICHE
LE	SCARPE


