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Livelli di intensità per l'allenamento della resistenza in relazione a diversi parametri  
(FCmax = massima frequenza cardiaca; VSAN =velocità alla soglia anaerobica)

Livello d'intensità Molto bassa Bassa Media Elevata Molto elevata

Percezione soggettiva
(scala di Borg, da 6 a 20 punti)

6 - 9 punti 10 - 12 punti 13 - 14 punti 15 - 16 punti 17 - 20 punti

Metodo del discorso Cantare Chiacchierare Parlare con frasi 
intere

Scambio di parole Non si può parlare

% FCmax 60 - 70 % 70 - 80 % 80 - 90 % 90 - 95 % 95 - 100 %

% VSAN 55 - 70 % 70 - 80 % 80 - 93 % 93 - 103% > 103 % 

Metabolismo energetico 
primario

 metabolismo aerobico passaggio dal metabolismo metabolismo anaerobico
  aerobico a quello anaerobico

Effetto primario 
dell'allenamento

Rigenerazione Sviluppo della capacità Sviluppo della potenza Sviluppo della capacità
 aerobica aerobica anaerobica e della
   potenza anaerobica
   

Metodi di allenamento 
adeguati

Metodo di durata  metodi di durata, di durata  metodi intensivo a intervalli,  intermittente,
 variabile, estensivo a intervalli delle ripetizioni, di competizione 
  

Corsa con stima del tempo

Come? Gli allievi, senza orologio, percorrono di corsa 
(in bici, sui pattini inline, ecc.) una certa distanza in un 
tempo determinato, oppure corrono per un tempo de-
terminato su un percorso.
Perché? Esercitare senso del tempo, dell’intensità e 
della velocità.
Metodo: allenamento continuo.

Gioco a blocchi

Come? Giocare suddivisi in squadre ad effettivi ridotti 
su un campo piccolo. Ogni squadra è composta di vari 
blocchi. Il primo è in campo, il secondo è a bordo campo 
e rilancia sul terreno di gioco le palle fi nite fuori, men-
tre il terzo blocco esegue un percorso tecnico. Cambio 
dopo mezzo minuto – due minuti (le pause dovrebbero 
essere lunghe circa il doppio della durata dello sforzo).
Perché? Mantenere il ritmo di gioco sempre elevato.
Metodo: allenamento estensivo ad intervalli.


