


TESTO CONSIGLIATO 

D’OŶofrio V. La ĐaŵŵiŶata. Due passi tra Ŷatura e 
sapere. Calzetti Mariucci editori, 2013. 

 

 

 



 

I CONTENUTI PRESENTATI IN QUESTO CORSO 

SONO APPLICABILI AD INDIVIDUI SANI, 

OVVERO NON AFFETTI DA CONDIZIONI 

PATOLOGICHE CHE POSSANO IN QUALCHE 

MODO INFICIARE LA CORRETTEZZA 

DELL’APPLICAZIONE DI QUANTO PRESENTATO. 

FISIOLOGIA, endocrinologia  

ed effetti benefici del cammino 



IŶ asseŶza di ĐoŶdizioŶi patologiĐhe, l’iŶteŶsità della ĐaŵŵiŶata 
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;  

• idratazioŶe e stato ŶutrizioŶale dell’iŶdividuo; 
• aďďigliaŵeŶto dell’iŶdividuo; 
• caratteristiche climatiche. 
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MET 

L’EQUIVALENTE METABOLICO è il risultato del rapporto tra  
l’IMPEGNO METABOLICO DELL’ATTIVITA’ PRATICATA  

ed  

il CONSUMO ENERGETICO A RIPOSO DELL’INDIVIDUO 

 

 



MET 

1 MET corrisponde al consumo energetico totalizzato stando seduto in  

condizioni di riposo 

 

1 MET = 1 kcal/kg/h  

 

1 MET = 3.5 ml/kg/min 

 

Si può convertire il VO2 o consumo di ossigeno in MET?   

ml/kg/min to MET = ml/kg/min / 3.5 
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DeterŵiŶaŶti dell’iŶteŶsità della ĐaŵŵiŶata veloĐe:  
stato ponderale. 

 

https://sites.google.com/site/compendiumofphysicalactivities/co

rrected-mets 
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ed effetti benefici del cammino 

DeterŵiŶaŶti dell’iŶteŶsità della ĐaŵŵiŶata veloĐe:  
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% 
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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.  

 

 

 



 

IN ASSENZA DI CONDIZIONI PATOLOGICHE,  

QUAL E’ 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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IN UN INDIVIDUO SANO,  

ENDOCRINOLOGICAMENTE E  

METABOLICAMENTE PARLANDO, E’ MEGLIO  
PRATICARE UNA SEDUTA DI ALLENAMENTO DI  

CAMMINATA VELOCE DI BASSA INTENSITA’ E  
LUNGA o LUNGHISSIMA DURATA, O DI  

INTENSITA’ E DURATA INTERMEDIE? 
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30 minuti di camminata veloce, in un soggetto con fitness aerobica  

medio-alta e soglia anaerobica posta intorno all’80% dell’HRmax  

determinano, in ďase all’iŶteŶsità di lavoro, i seguenti consumi. 

 
HR

max
 Kcal % da FAT Kcal da FAT % da CHO Kcal da CHO 

90 – 100 % 450 - 600 10 – 15 % 45 – 90  85 – 90 % 405 – 540  

80 – 90 % > 450  10 – 20 %  45 – 90  80 – 90 % > 360 – 405  

70 – 80 % > 330 40 – 60 % > 132 - 198 35 – 60 % > 115.5 – 198  

60 – 70 % > 240  50 – 70 % > 120 - 168 25 – 50 % > 60 – 120  

50 – 60 % > 180 70 – 85 % > 126 – 153  10 – 25 % >18 – 45  
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IN UN INDIVIDUO SANO CON  

FITNESS AEROBICA NELLA MEDIA: 

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.  IN UN INDIVIDUO SANO CON  

FITNESS AEROBICA NELLA MEDIA: 

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.  
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IN ASSENZA DI CONDIZIONI PATOLOGICHE, il  

ROCKPORT FITNESS WALKING TEST, o test del  

miglio, viene usato per stimare la fitness  

aerobica degli adulti, mentre il 6 MINUTI  

WALKING TEST viene usato per stimare la fitness  

aerobica degli anziani. 

I TEST DEL CAMMINO PER LA 

STIMA DELLA FITNESS AEROBICA 


