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�'� ���#'�����%�2'�� ������!�� ��%�''�� .����� ����.���'� ���#'�����%�2'�� ������!�� ��%�''�� .����� ����.���'� ���#'�����%�2'�� ������!�� ��%�''�� .����� ����.���'� ���#'�����%�2'�� ������!�� ��%�''�� .����� ����.��� �� � ,����8�
� �8��,����8�
� �8��,����8�
� �8��,����8�
� �8��

.��2���� ,����� �.�'2���� ���  ��� ��% ��� %�� �''�������� �.��2���� ,����� �.�'2���� ���  ��� ��% ��� %�� �''�������� �.��2���� ,����� �.�'2���� ���  ��� ��% ��� %�� �''�������� �.��2���� ,����� �.�'2���� ���  ��� ��% ��� %�� �''�������� � ////

%�,������%�,������%�,������%�,������ �������,������������,������������,������������,������������,������������,������������,������������,����� ����

��''�� �������%�''�� �#���� ���%�,������� �'� �������%�� �''�����������''�� �������%�''�� �#���� ���%�,������� �'� �������%�� �''�����������''�� �������%�''�� �#���� ���%�,������� �'� �������%�� �''�����������''�� �������%�''�� �#���� ���%�,������� �'� �������%�� �''���������

%�''%�''%�''%�''----��2������������ ��������'��%���''������������#'��� ����2������������ ��������'��%���''������������#'���� ���2������������ ��������'��%���''������������#'���� ���2������������ ��������'��%���''������������#'���� �

�����%�� '�� '�22�� %�''�� ,����'�2��� ��� %�����2 ���� .� ��������%�� '�� '�22�� %�''�� ,����'�2��� ��� %�����2 ���� .� ��������%�� '�� '�22�� %�''�� ,����'�2��� ��� %�����2 ���� .� ��������%�� '�� '�22�� %�''�� ,����'�2��� ��� %�����2 ���� .� ��� ��%������%������%������%����
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� ��'� � ���
� ��'���''�� �����
� ��'� � ���
� ��'�

���'����� �����
� �'�#����%��%�.��� ��''�.���� ��''���'����� �����
� �'�#����%��%�.��� ��''�.���� ��'' --�''���������%�� ,��!�
��''���������%�� ,��!�
�
'��' �28�!!��%�����'�����%���'����'��' �28�!!��%�����'�����%���'����

�� �?��=�"�?��=�"�?��=�"�?��=�"�?��=�"�?��=�"�?��=�"�?��=�" // %�,������ ���#'��������� ����� �'� ���#�� %�'� ������� %��%�,������ ���#'��������� ����� �'� ���#�� %�'� ������� %��
�''��������
���� ����������'������������''��������
���� ����������'�����������

�� ;��1?��A�";��1?��A�";��1?��A�";��1?��A�";��1?��A�";��1?��A�";��1?��A�";��1?��A�" // �'� � ����� %�� ������!�
� �� #� ������� %��� �����8���'� � ����� %�� ������!�
� �� #� ������� %��� �����8��
��''��'' -- ��� ��� �� %�����#�%�����#�
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�% ������ �'�#����%��%����� #���
�

'' --��2������� ���� ���������++�� ���#'��������� �'� '�.�''����2������� ���� ���������++�� ���#'��������� �'� '�.�''��
���!��'�
� +������!��'�
� +��� BB ��  �� '�.�''�� �8���������  �� '�.�''�� �8�������
� #�����#����!������ #�����#����!����� �8�� ��##��������  �� ���#��������8�� ��##��������  �� ���#�������
����'!������� %�''�� , �!����� ,����8�� ���#����� �'� '�.�' '������'!������� %�''�� , �!����� ,����8�� ���#����� �'� '�.�' '��
���!��'��� 1 ����� ,�����������!��'��� 1 ����� ,�������� // ��'��� ��#�������� #�����'��� ��#�������� #���
'' --� ������%�''����#����� ������%�''����#���� �� %��#�����!�����%��#�����!�����
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�� ��!!�� #�����#�'�� #��� '�� ��!!�� #�����#�'�� #��� ' --�%�����������%����������

%�''%�'' --��2������� �''�� �,��!�� ����
� % �6 �
� '����2������� �''�� �,��!�� ����
� % �6 �
� '��

% ����% ����% ����% ����% ����% ����% ����% ���� ���� '''''''' --------���������������������������������������������������������������� ��� ���� � ������'�� %�''�� �����'��������'�� %�''�� �����'��

��##����������%�'���##����������%�'� ������������������������������������������������ ��

���6 ����� ����
�#������6 ����� ����
�#��� �%����������%����������%����������%����������%����������%����������%����������%��������� ��� �����%���'���� �����%���'�

#����22��� %��� �������� , �!����'�� #���8���� ��#����22��� %��� �������� , �!����'�� #���8���� ��

,������ ��  �� '�.�''�� #�,������ ��  �� '�.�''�� #� 00 �'�.���� %�� , �!����'���'�.���� %�� , �!����'�� ��

#��.������%�''���,��!��,�����#��.������%�''���,��!��,�����
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Zona di
intensità

Meccanismi
energetici

Corsa Nuoto Lotta Pallavolo

110 115 Molto bassa Aerobico

130 150 150 130 Bassa Aerobico

150 156 140 Media Aerobico-
anaerobico

misto
170 180 180 Oltre 150 Grande Anaerobico-

lattacido

185 Oltre 180 186 165-175 Sub-massimale Anaerobico-
alattacido

Oltre 185 Oltre 200 Oltre 198 Oltre 180 Massimale

Frequenza del polso batt./min.
(atleti adulti)
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�� 	�''�22�����	�''�22����� 6 �%� #�%��6 �%� #�%�� � #����#�����2' ���
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����8������

'' --�##�22���%������'��#��%��##�22���%������'��#��%�
�� H�'!��H�'!�� � ������.�� ������.� 33�'��������'������� 33��� '�������� '�����
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����������$�����������$�����������$�����������$�����������$�����������$�����������$�����������$�

��,' ��!���� ��� ��%�� %�����.�� '�� #�����!����
�

�'� ��� ��#����� %�''�� ��#����� ����%�����.�� �%� ���

#������'���� '�� ��#����� %�� �����!!�!���� �� %��

������''�� %�������� %�''�� �#����"� ��,����� ������ #���,����� ������ #� 00

�'�.�����'�.���� // '' --�+�'���+�'�� �� %��  �� ��'���� ��''�� ��������!�����%��  �� ��'���� ��''�� ��������!�����

�8�� ��#'����� '�� ��#�����!�� �������� �'� 2������8�� ��#'����� '�� ��#�����!�� �������� �'� 2�����

�#����.�
� ������ #��#����.�
� ������ #� 00 �,,�������,,������ // '�� ����,����!�����'�� ����,����!�����

����������%�''��,��!����#����J���������'����� �������������%�''��,��!����#����J���������'����� ���
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,��� �����#��� ���2� ������#��!!����,��� �����#��� ���2� ������#��!!����
,��6 ��!��������!������ ���'�����%�2 ���<,��6 ��!��������!������ ���'�����%�2 ���<

������������'����+���%�������<������������'����+���%�������<

,������2 �����'�2�����#��������������%��,������2 �����'�2�����#��������������%��
��������������������<��������������������<

��#�����#�������'�������%�����#�2������.������#�����#�������'�������%�����#�2������.����
�%�����2�����������'�!������''��.��������2��!���%�����2�����������'�!������''��.��������2��!��
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�''�������<�''�������<

�� #�������'��''�����'�����+����<��#�������'��''�����'�����+����<��

�� #�������������<#�������������<

�� �������'���������2�����8����+'������������ #����%�' �#��%���������'���������2�����8����+'������������ #����%�' �#��%��
#���%�������'��<#���%�������'��<

�� 2�'�##��'�����'�������'��������������<2�'�##��'�����'�������'��������������<

�� �I�#�I�# +�������%����'���' �2������������<+�������%����'���' �2������������<

�� �������'������������.�������2����+'�������C���2���� �8����������'������������.�������2����+'�������C���2���� �8���
�+'������<�+'������<

�� �����������'������#'�����,��6 ����<�����������'������#'�����,��6 ����<

�� ��������#�%����������#�%�� ����%��������%���� �����#��!!��C���������#�%�������#��!!��C���������#�%��
����%��������%���� ���,��6 ��!�<���,��6 ��!�<

��  ������+������%����������#�%��,��6 �����C���#�%���� 2�'���� ������+������%����������#�%��,��6 �����C���#�%���� 2�'����
C��#�%�C��#�%� ��#��<��#��<
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Esempio di settimanaEsempio di settimana

�� 9�.����#�9�.����#� 00 KK,���'�!!���,���'�!!��� EE�''�������"��''�������"�
���������� ������ ���������� ���� ,���'�I,���'�I ��
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2�����'�<� ��'�!!��%���'�����#����2�����'�<� ��'�!!��%���'�����#����
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Esempio di Esempio di settimanasettimana
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CAMBIO di gestioneCAMBIO di gestione

�� $���&�.�'���'������������$���&�.�'���'������������

�� ���2�����!�����%�''���2�����!�����%�'' --����.������.�� �� ��
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