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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
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COME	DEFINERESTE	LA	CAMMINATA	VELOCE?

ATTIVITA’	DI	INTENSITA’	LEGGERA,	MODERATA,	
VIGOROSA	O	MOLTO	VIGOROSA?

FISIOLOGIA, endocrinologia 
ed effetti benefici del cammino
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DIPENDE!

FISIOLOGIA, endocrinologia 
ed effetti benefici del cammino
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DA	CHE	DIPENDE?

FISIOLOGIA, endocrinologia 
ed effetti benefici del cammino
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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.

FISIOLOGIA, endocrinologia 
ed effetti benefici del cammino
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FISIOLOGIA, endocrinologia 
ed effetti benefici del cammino

Determinanti	dell’intensità	della	camminata	veloce:	
velocità	di	camminata,	inclinazione	e	consistenza	del	terreno.
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IN	UN	INDIVIDUO	SANO,	
ENDOCRINOLOGICAMENTE	E	

METABOLICAMENTE	PARLANDO,	PER	OTTIMIZZARE	
LA	PERDITA	DI	GRASSO,	E’	MEGLIO	

PRATICARE	UNA	SEDUTA	DI	ALLENAMENTO	DI	
CAMMINATA	VELOCE	DI	BASSA	INTENSITA’	E	

LUNGA	o	LUNGHISSIMA	DURATA,	O	DI	
INTENSITA’	E	DURATA	INTERMEDIE?

Fisiologia, ENDOCRINOLOGIA 
ed effetti benefici del cammino
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Fisiologia, ENDOCRINOLOGIA 
ed effetti benefici del cammino
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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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EXPERIMENTAL	DATA

MOVEMENT	PATTERN	AND	CHARACTERISTICS	DURING	LIFESPAN:
COMPARISON	AMONG	CHILDREN,	ADULTS AND	ELDERLY	PEOPLE	

ACCORDING	TO	PONDERAL	CONDITION
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CHILDREN
(6-10	yrs)
n=100

••Normal-weight (n=26)
••Overweight (n=28)
••Obese	(n=46)

MIDDLE-AGED	ADULTS	
(35-54	yrs)
n=134

••Normal-weight (n=46)
••Overweight (n=40)
••Obese	(n=48)

OLD	ADULTS	
(55-70	yrs)
n=147

••Normal-weight (n=32)
••Overweight (n=73)
••Obese	(n=42)

PARTICIPANTS
N=381	
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• DAILY STEPS, LIGHT and MODERATE INTENSITY
PHYSICAL ACTIVITIES don’t allow to predict
PONDERAL CONDITION in CHILDREN.

• CHILDREN, independently from PONDERAL
CONDITION, have higher amount of DAILY
MODERATE INTENSITY PHYSICAL ACTIVITIES
than OVERWEIGHT and OBESE ADULTS

GENERAL	CONCLUSIONS
ACCORDING	TO	OUR	DATA…
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• DAILY VIGOROUS and VERY VIGOROUS
PHYSICAL ACTIVITIES allow to predict
PONDERAL CONDITION in CHILDREN

GENERAL	CONCLUSIONS
ACCORDING	TO	OUR	DATA…
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TO	PROGRAM	AND	REALIZE	PROPER	AND	EFFECTIVE	
INTERVENTIONS	IN	PHYSICAL	ACTIVITY	PROMOTION,	IT	IS	

IMPORTANT	TO	REMEMBER,	
TOGETHER	WITH	OUR	RESULTS,	THAT…
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Gruber	and	Haldeman (2009)
“…	family is	the	unit	of	health	promotion	intervention	…”

Gruber	KJ,	Haldeman LA.	Using the	family	to combat	childhood and	adult obesity.	Public	
health research practice and	policy	2009;	6(3):1-10

… EVEN	IF…
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BMI	and	
physical

activity during
adulthood

BMI and	
physical

activity when a	
person become

parent

BMI	and	
physical

activity during
childhood and	
adolescence
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…
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… CHILDREN	ARE	NOT	“LITTLE	ADULTS”,	BOTH	FOR	
PHYSIOLOGICAL	and	PSYCHOLOGICAL	REASONS…
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…
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… THEREFORE…
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… BUT	ENJOYABLE-REWARDING-INCLUSIVE	INTERVALLED	
PHYSICAL	ACTIVITIES,	ALTERNATING	BOUTS	OF	VIGOROUS	
AND	VERY	VIGOROUS	PHYSICAL	ACTIVITIES	TO	LIGHT	TO	

MODERATE	INTENSITY	MOMENTS…

Materiale	didattico	- dott.	Andrea	Di	Blasio	
- Scuola	dello	sport	CONI	ABRUZZO



Immagine	tratta	da	internet

OK
OK+

?

?

?
?

OK+

OK+

OK+

?+

NO!

OK+

OK

Materiale	didattico	- dott.	Andrea	Di	Blasio	
- Scuola	dello	sport	CONI	ABRUZZO



Materiale	didattico	- dott.	Andrea	Di	Blasio	
- Scuola	dello	sport	CONI	ABRUZZO



Materiale	didattico	- dott.	Andrea	Di	Blasio	
- Scuola	dello	sport	CONI	ABRUZZO



Materiale	didattico	- dott.	Andrea	Di	Blasio	
- Scuola	dello	sport	CONI	ABRUZZO



I TEST DEL CAMMINO PER LA
STIMA DELLA FITNESS AEROBICA
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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	in	salute.

I TEST DEL CAMMINO PER LA
STIMA DELLA FITNESS AEROBICA
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Il compito che il controllore fornisce all’esecutore è di
percorrere 1 miglio, camminando, nel minor tempo
possibile. Il materiale necessario per l’esecuzione del test
è un percorso pianeggiante della lunghezza di un miglio,
un cardiofrequenzimetro ed un cronometro.
Al momento del via, il misuratore fa partire il cronometro
e l’esecutore comincia a camminare. Al raggiungimento
del miglio, l’esecutore si ferma ed il misuratore stoppa il
tempo, registrandolo, unitamente alla sua frequenza
cardiaca (FC).

I TEST DEL CAMMINO PER LA
STIMA DELLA FITNESS AEROBICA

IL ROCKPORT FITNESS WALKING TEST
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La stima del VO2max avviene mediante l’utilizzo delle seguenti formule

VO2max uomini =	139.168	- (0.388	x	età)	- (0.077	x	peso	x	2.2046)	-
(3.265	x	tempo	di	percorrenza)	- (0.156	x	FC)	+	6.318.

VO2max donne =	139.168	- (0.388	x	età)	- (0.077	x	peso	x	2.2046)	-
(3.265	x	tempo	di	percorrenza)	- (0.156	x	FC).

Nota: età,	espressa	in	anni;	peso,	espresso	in	kg;	tempo	di	percorrenza	
espresso	in	minuti,	centesimi	di	minuto;	FC,	battiti	al	minuto.

Per	il	calcolo	automatico.	www.brianmac.co.uk/rockport.htm
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