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Intensità 
media in % 
della VAM  

Modalità di corsa 
(secondi)  Distanza (metri)  

Tempo totale 
di lavoro 
(minuti)  

Tempo 1° 
prelievo  

Tempo 2° 
prelievo  

100  10"-10"  45.8 ± 6.4  12  6’  12’  

100  20"-20"  91.6 ± 12.8  12  6’  12’  

100  30"-30"  137.4 ± 19.2  12  6’  12’  

105  10"-10"  48.1 ± 6.70  12  6’  12’  

105  20"-20"  96.2 ± 13.4  12  6’  12’  

105  30"-30"  144.3 ± 20.1  12  6’  12’  

110  10"-10"  50.4 ± 7.0  12  6’  12’  

110  20"-20"  100.8 ± 14.0  12  6’  12’  

110  30"-30"  151.2 ± 21.0  12  6’  12’  

115  10"-10"  52.7 ± 7.4  8  4’  8’  

115  20"-20"  105.4 ± 14.8  8  4’  8’  

115  30"-30"  158.1 ± 22.2  8  4’  8’  

2���	���!������������
��
��������������	�����	���
�����	���������������
�	��������������
�	�����������������%2������������		��
����
�����
�����	����		��7�?�����������	���
�������
���������	�����
���������	��
�����		������������

 

Modalità di 
corsa (secondi)  

1o prelievo 
(mmol . l-1)  

2à prelievo 
(mmol . l-1)  

Differenza 
(mmol . l-1)  

Significatività 
statistica  

ES  

10"-10"  4.94 ± 0.39  5.33 ± 0.33  0.39 ± 0.06  **  0.54  

20"-20"  5.02 ± 0.36  5.43 ± 0.29  0.41 ± 0.07  **  0.63  
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30"-30"  5.24 ± 0.38  5.69 ± 0.31  0.45 ± 0.07  **  0.65  

2���	��#!���	�
��
�	�������	�	�������
�����
����������������'3&*����������������'�#&*��
�����	������
�������	���������
�������������
�	���� ���		��7�?��%����	�����6������
���
�����	�������
���������
�����������	�������
������
�����
���	��N�����	����������
�	������
�����	���������
���
�����	�����������������������������
�	�������		&����������������	�������������	�����3���
���
������	���	�
����	������
���:A� 

O��(�����0�OO���(�����0�OOO��(������ 

Modalità di 
corsa (secondi)  

1o prelievo 
(mmol . l-1)  

2à prelievo 
(mmol . l-1)  

Differenza 
(mmol . l-1)  

Significatività 
statistica  

ES  

10"-10"  5.70 ± 0.51  7.48 ± 1.06  1.78 ± 0.55  n.s.  1.13  

20"-20"  6.02 ± 0.50  7.82 ± 1.03  1.80 ± 0.53  n.s.  1.17  

30"-30"  6.29 ± 0.61  8.14 ± 1.06  1.85 ± 0.45  n.s.  1.10  

2���	��$!���	�
��
�	�������	�	�������
�����
����������������'3&*����������������'�#&*��
�����	������
�������	���������
�������������
�	���� ���		��7�?��%����	�����6������
���
�����	�������
���������
�����������	�������
������
�����
���	��N�����	����������
�	������
�����	���������
���
�����	�����������������������������
�	�������		&����������������	�������������	�����3���
���
������	���	�
����	������
���:A� 

• �(�����0�OO���(�����0�OOO��(�������  

Modalità di 
corsa (secondi)  

1o prelievo 
(mmol . l-1)  

2à prelievo 
(mmol . l-1)  

Differenza 
(mmol . l-1)  

Significatività 
statistica  

ES  

10"-10"  5.71 ± 0.33  7.75 ± 0.40  2.04 ± 0.11  n.s.  2.79  

20"-20"  6.20 ± 0.61  8.90 ± 0.65  2.70 ± 0.04  n.s.  2.14  

30"-30"  7.37 ± 0.51  10.3 ± 0.69  2.93 ± 0.18  n.s.  2.44  

2���	��6!���	�
��
�	�������	�	�������
�����
����������������'3&*����������������'�#&*��
�����	������
�������	���������
�������������
�	���� ���		��7�?��%����	�����6������
���
�����	�������
���������
�����������	�������
������
�����
���	��N�����	����������
�	������
�����	���������
���
�����	�����������������������������
�	�������		&����������������	�������������	�����3���
���
������	���	�
����	������
���:A� 

�(�����0�OO���(�����0�OOO��(������� 

Modalità di 
corsa (secondi)  

1o prelievo 
(mmol . l-1)  

2à prelievo 
(mmol . l-1)  

Differenza 
(mmol . l-1)  

Significatività 
statistica  

ES  

10"-10"  5.73 ± 0.35  9.10 ± 0.60  3.37 ± 0.25  n.s.  3.54  

20"-20"  6.44 ± 0.51  10.52 ± 0.80  4.08 ± 0.29  n.s.  3.11  

30"-30"  8.64 ± 0.49  13.16 ± 0.95  4.52 ± 0.46  n.s.  3.13  

2���	���!���	�
��
�	�������	�	�������
�����
����������������'6&*����������������';&*��
�����	������
�������	���������
��������������	�
��� ���		��7�?��%����	�����6������
���
�����	�������
���������
�����������	�������
������
�����
���	��N�����	����������
�	���������
��	���������
���
�����	�����������������������������
�	�������		&����������������	�������������	�����3���
���
������	���	�
����	���������
:A� 

�(�����0�OO���(�����0�OOO��(������� 

����������
 

%	�	���		������������
����������	���������������P����Q���������
���������������
����������	����������
������	����		R���������	�
����
�		������		�������������������		&�		������������
�����������
������������������	������������	����������������
����
��
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�������������	����	���� ���		��7�?�����
���������������	���
��
�������'��"B��"*��
2���������
������������
���������������
��
����������

������������
������
��������������"����
�������	��������"������	��
���
�����������
�����	����	��������������������	��
���������������C�
������������	�����
�
����������
����C�
������	���
���
���������������������	��������		&�		������������
��
�������
�
������
�����������������"������	��
��"�����������������
�
������
������������
����
��������	��
�����&����
��������	����������������
������	����������
�����	&���
������������������%��
��������������������������	�
����	���������:A�������������
�������	�����������	�������������!� 

• ��
���	�
�����:A�(�������	������������
���������������������������������"��
�����"��������������&�	�
����������������
�����
��		�������������������������������		&����������������	������
���	���	�
�����P����Q�
�����
���������������		�������
��		&���
�����������%��	�
���������
�����������	����
�����������	�
��
�����
������������	���		���&�������������	���
���������
��
������������������
�������	�����
����
����������T��������		��'�.;�*������������������������	�������
���������	���
�
���	���	�
�����P����Q�
�����
���������������		���������		&���
������������(���������	���	)�*�  

• ��
���	�
�����:A�����
�����
������#�	&���
�����������������	������������������������"�	��������������
������	��������"��
'	�������
������
���	���	�
�����P����Q�
�����
���������������		���������		&���
����������������
�����
������#����	���	)�*�  

• ��
���	�
�����:A�����
�����
��#���$�	&���
����������������	�������"����
������	��������"�'	�������
������
���	���	�
�����P�
���Q�
�����
���������������		���������		&���
����������������
�����
��#���$����	���	)�*�  

• ���������
���	�
�����:A�+����$�	&���
�������������	����������	�������"��
��������	��������"�'�������&	����������	��
�����
������
���	���	�
�����P����Q�
�����
���������������		���������		&���
����������
��	���+�$����	���	)�*�� 

�����������������
���
�������	�����������������������	��
�����

����		������
��������
��������������������������%2�
�������	������	��
�����		����������������
���
�������		������		��3� 

Intensità media in % della 
VAM  

Modalità di corsa 
(secondi)  

Classificazione dell’esercitazione  

100  10"-10"  Aerobico  

100  20"-20"  Aerobico  

100  30"-30"  Aerobico  

105  10"-10"  Blandamente anaerobico lattacido  

105  20"-20"  Blandamente anaerobico lattacido  

105  30"-30"  Blandamente anaerobico lattacido  
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110  10"-10"  Anaerobico lattacido  

110  20"-20"  Anaerobico lattacido  

110  30"-30"  Anaerobico lattacido  

115  10"-10"  Fortemente anaerobico lattacido  

115  20"-20"  Fortemente anaerobico lattacido  

115  30"-30"  Fortemente anaerobico lattacido  

2���	��3!��	����������������������
�����������%2�����
��������������	���	�
����	���������:A������������ 
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