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BACKGROUND

PhD Marco Panascì- DIMES 

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo

• Negli sport di squadra non prevedono l’utilizzo della palla.

• Hanno come finalità di valutare lo stato di forma fisica generale 

dell’atleta.

• La durata dei test da campo varia da 6 a 20 minuti.

• Consentono di identificare la soglia anaerobica. 

• Permettono di stimare il VO2max degli atleti.
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Entità degli incrementi 

CARATTERISTICHE DEI TEST 

Continui/Intermittenti

L’intensità può essere costante, 

incrementale oppure self-paced

La distanza può essere 

fissa o no

Durata pausa nei test intermittenti

Velocità iniziale

PhD Marco Panascì- DIMES 

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo



4

Cosa voglio valutare?

PhD Marco Panascì- DIMES 

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo

• Capacità aerobica 

• Prestazione aerobica 

• Capacità intermittente

Prima di scegliere il test



5

Quale tipo di test?

PhD Marco Panascì- DIMES 

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo

• Continuo vs Intermittente 

• Incrementale vs Costante 

• Massimale vs Submassimale 

• Prestazione specifica vs Capacità Fisiologica
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Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo

Test aerobici da campo

Test Stimolo Output principale Caratteristica

Cooper continuo distanza semplice

Cooper modificato continuo distanza
popolazione 

specifica

Conconi incrementale FC/deflessione
forte componente 

fisiologica

Time Trial prestazione tempo/distanza molto prestativo

Léger incrementale
Vpeak/VO₂max 

stimato
progressivo

Yo-Yo intermittente distanza/prestazione sport intermittenti

30-15 / 45-15 intermittente velocità/prestazione
elevata specificità 

intermittente
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TEST DI COOPER

PhD Marco Panascì- DIMES 

• Durata 12 minuti 

• Valuta la capacità di endurance aerobica 

• Percorrere più distanza possibile

• Può essere svolto su diverse tipologie di popolazioni

• Non richiede l’utilizzo di apparecchiature specifiche  

• Consente di stimare indirettamente il massimo consumo di 

ossigeno (VO2max)

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo
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Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo

FORMULA DI STIMA DEL VO2MAX

VO2max= (distanza -504.9)/44.73

Esempio: (2500 m -504.9)/44.73= 46.60 

mL∙kg-1∙min-1

VO2max (mL·kg-1·min-1) = (22.351 

x distanza percorsa in km) - 11.288, 

esempio: (22.351 x 2.9 km) - 

11.288= 53.52 mL·kg-1·min-1
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Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo
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TEST DI COOPER MODIFICATO

• Durata 8 minuti 

• Valuta la capacità di endurance aerobica nei bambini

• Percorrere più distanza possibile

• Non richiede l’utilizzo di apparecchiature specifiche  

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo
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Tempo predetto (min) = 201.26-0.03433 (Distanza coperta nel 

Cooper test). Esempio: 201.26-0.03433 (2800 m) = 105.14 min

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo



12PhD Marco Panascì- DIMES 

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo
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Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo

DOMANDA

Se due atleti percorrono la stessa distanza nel Cooper, significa 

che hanno necessariamente lo stesso VO2max? 
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TEST DI CONCONI

PhD Marco Panascì- DIMES 

• Misura la capacità di prestazione di endurance tramite la 

frequenza cardiaca. 

• Determina il punto di deflessione della frequenza cardiaca. 

• Ricerca di una deflessione della relazione FC–intensità durante 

un incremento progressivo.

• Permette di determinare a che intensità si raggiunge la soglia 

anaerobica senza misurazione del lattato ematico. 

• Il test viene interrotto quando il soggetto non riesce più a 

continuare a mantenere una determinata intensità di corsa. 

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo
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INDICAZIONI PRATICHE 

PhD Marco Panascì- DIMES 

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo

Test standard su pista da 400 m.

Usare un segnale acustico (beep test personalizzato) o un assistente 

con cronometro per mantenere la velocità corretta.

Ogni tratto di 200 m deve essere percorso in un tempo sempre più 

breve (progressione regolare).

Registrare la frequenza cardiaca (HR) alla fine di ogni tratto (ideale: 

cardiofrequenzimetro con registrazione continua).

Proseguire fino a raggiungere lo sforzo massimo o fino a quando non 

si riesce più a mantenere la cadenza del segnale.
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Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo

Fase Durata / Distanza Velocità / Ritmo Cosa Misurare Note Operative

Riscaldamento 10-15 min
Corsa blanda (5-7 

min/km)
-

Inserire esercizi di 

mobilità e allunghi 

leggeri

Stage iniziale 200 m
Ritmo facile (es. 

5:30-6:00 min/km)

FC al termine di 

ogni tratto

Usare cronometro o 

beep audio per 

regolare il passo

Incrementi 

progressivi
Ogni 200 m

Aumentare la 

velocità di ~0,5 

km/h a ogni tratto 

(≈ 2-3 s più veloce 

ogni 200 m)

FC registrata alla 

fine di ogni tratto

Continuare finché 

non si può 

mantenere il ritmo 

imposto

Defaticamento 10 min Corsa lenta -

Annotare 

sensazioni e 

percezione dello 

sforzo (RPE)
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Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo
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Il consumo e la frequenza cardiaca determinati nel punto di 

deflessione, non risultano significativamente differenti rispetto a 

quelli misurati nel punto di VT1 e VT2. 

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo
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Intensità iniziale è di 18 colpi al minuto con un incremento di 2 colpi

ogni minuto. La velocità iniziale è di 12 km/h con un incremento di

0.5 km/h ogni minuto.

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo
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Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo
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Il test di Conconi, in corridori di alto livello, non è utile per la 

determinazione del passaggio dal metabolismo aerobico a quello 

anaerobico e la deflessione  della frequenza cardiaca dipende dalle 

specificità del protocollo del test di Conconi. 

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo
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Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo

E’ un test submassimale 

Svolgere a velocità costante (13.5 km/h maschi; 12 km/h donne) 

Percorrere 1350/1200 m in 6 minuti 

Al termine del test effettuare una misurazione di lattato ematico 

Permette di identificare la velocità di soglia anaerobica VS4= 17.3 - 

(1.23 x [La]) + (0.06 x [La]2 ), esempio: 17.3 - (1.23 x 3.2) + (0.06 x 

3.2 2 )= 13.95 km/h

TEST DI MOGNONI
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Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo
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Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo
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TEST DI LEGER

PhD Marco Panascì- DIMES 

Il test inizia con una velocità di 8.5 km/h e ogni minuto c’è un 

incremento di 0.5 km/h.  

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo
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Livello (Stage)
Velocità 

(km/h)

Tempo per 20 

m (s)

Shuttle per 

livello (andata 

+ ritorno)

Durata livello 

(minuti)

Distanza 

livello (m)

Distanza 

cumulativa 

(m)

1 8.5 8.47 7 1 7 × 20 = 140 140

2 9.0 8.00 8 1 8 × 20 = 160 300

3 9.5 7.58 9 1 9 × 20 = 180 480

4 10.0 7.20 10 1 10 × 20 = 200 680

5 10.5 6.86 11 1 11 × 20 = 220 900

6 11.0 6.55 12 1 12 × 20 = 240 1140

7 11.5 6.26 13 1 13 × 20 = 260 1400

8 12.0 6.00 14 1 14 × 20 = 280 1680

9 12.5 5.76 15 1 15 × 20 = 300 1980

10 13.0 5.53 16 1 16 × 20 = 320 2300

X X X X X X x

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e 

anaerobici della prestazione: Test da Campo
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• E’ un test di facile esecuzione 

• Può essere proposto a chiunque sappia correre in quanto non 

richiede abilità specifiche 

• La corretta esecuzione dipende dalla capacità dell’atleta di 

adattarsi al ritmo richiesto 

• Difficile testare più atleti contemporaneamente 

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo



28

TEST DI LEGER 

PhD Marco Panascì- DIMES 

Da questo è possibile ricavare una stima del massimo consumo di

ossigeno.

VO2max (mL∙kg-1∙min-1) = (5.8 x Velocità) - 23.4

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo
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Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo

Cooper

Durata fissa

Atleta autoregola la velocità 

Output = distanza

Stima indiretta

Léger

Velocità imposta 

Progressione

Atleta segue un ritmo 

Output = velocità/stadio raggiunto 

Stima indiretta

Quale dei due è più adatto se voglio standardizzare maggiormente 

l'intensità?
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Prova cronometrata in cui l’atleta mira a coprire una distanza nel 

minor tempo possibile o percorrere la massima distanza in un tempo 

prefissato. 

Parametri osservabili:

• Tempo totale o distanza percorsa

• Frequenza cardiaca media e massima

• Potenza media (per il ciclismo) o velocità media

• Percezione dello sforzo (scala RPE)

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e 

anaerobici della prestazione: Test da Campo

TIME TRIAL



31PhD Marco Panascì- DIMES 

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e 

anaerobici della prestazione: Test da Campo

•Simulare la gara

A differenza dei test a esaurimento, i TT riproducono condizioni simili a quelle di 

gara, offrendo una valutazione più accurata delle capacità prestative dell'atleta

•Monitorare gli adattamenti all'allenamento

I TT consentono di osservare i miglioramenti nel tempo, come l'aumento del VO₂max 

e della potenza di picco, che sono indicatori diretti dell'efficacia dell'allenamento 

Valutare l'economia del movimento

Analizzando i TT, è possibile identificare inefficienze tecniche o errori di pacing, 

ottimizzando così la strategia di gara e la tecnica di esecuzione.

•Personalizzare il programma di allenamento

I risultati dei TT aiutano a stabilire zone di intensità personalizzate, come la soglia 

anaerobica, per progettare allenamenti più mirati e specifici

APPLICAZIONI PRATICHE DEL TIME TRIAL
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TIME TRIAL

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e 

anaerobici della prestazione: Test da Campo

•Affidabilità e validità: Sono considerati più affidabili rispetto ai test a 

esaurimento, perché potrebbero fornire una simulazione fisiologica più 

realistica delle prestazioni in gara 

•Frequenza dei test: È consigliabile eseguire un test ogni 2-3 

settimane per monitorare i progressi e adattare l'allenamento sui 

risultati ottenuti

•Attrezzatura necessaria: Possono essere eseguiti con attrezzature 

minime, l'uso di dispositivi come cardiofrequenzimetri o analizzatore di 

potenza può fornire dati più precisi e utili per l'analisi delle prestazioni.
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Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e 

anaerobici della prestazione: Test da Campo
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MULTISTAGE FITNESS TEST 

Il test consiste nello svolgere una corsa a navetta sui 20 m con una

velocità iniziale di 8 km/h con un incremento di 0.5 km/h ad ogni

step.

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo
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Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo
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Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo
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VO2max estimation = (0.301 x 

laps) - (0.9 x age) + (6.642 x 

gender) - (0.173 x weight) + 

63.168. 

Female = 2

Male =1

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo
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Il test inizia con una velocità di 13 km/h e ogni minuto la velocità 

incrementa di 1 km/h. 

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo
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Vpeak= Velocità compeltata + incremento x (tempo trascorso/tempo

step), esempio: 15 (km/h) + 1 (km/h) x (20 s / 60 s) = 15.33 (km/h)

VO2max mL∙kg-1∙min-1= (Vpeak x 4.306)-22.358, esempio: (15.33 x

4.306)-22.358= 43.65 mL∙kg-1∙min-1

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo
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Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo

Test Struttura generale Obiettivo principale Output
Caratteristica 

distintiva

Come lo presenterei 

agli studenti

Yo-Yo Endurance
Corsa intermittente con 

recuperi

Valutare la capacità di 

sostenere un'attività 

intermittente prolungata

Distanza/velocità 

raggiunta

Maggiore enfasi sulla 

capacità di endurance 

intermittente

“Quanto a lungo riesco a 

sostenere un'attività 

intermittente?”

Yo-Yo Intermittent 

Recovery 1 

Corsa intermittente ad 

intensità 

progressivamente 

crescente + brevi 

recuperi

Valutare la capacità di 

ripetere attività intense
Distanza totale raggiunta

Forte componente di 

recupero tra gli sforzi

“Quanto riesco a ripetere 

sforzi intensi 

recuperando?”

Yo-Yo Intermittent 

Recovery 2 

Struttura intermittente 

progressiva, con 

richiesta di intensità 

superiore

Valutare una capacità 

intermittente ad alta 

intensità

Distanza totale raggiunta
Maggiore richiesta 

rispetto all'IR1

“Quanto riesco a 

sostenere/ripetere attività 

intermittenti ad alta 

intensità?”

Yo-Yo per bambini
Versione adattata del 

paradigma Yo-Yo

Valutazione della 

capacità intermittente in 

soggetti giovani

Prestazione/distanza 

raggiunta

Adattamento alla 

popolazione pediatrica

“Come adatto il test alla 

popolazione?”

Yo-Yo submassimale

Protocollo Yo-Yo senza 

arrivare necessariamente 

all'esaurimento

Valutare la risposta a 

carichi submassimali

Parametri della risposta 

al test

Non ha come obiettivo 

principale la prestazione 

massimale

“Posso ottenere 

informazioni senza 

portare il soggetto al 

massimo?”
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YO-YO INTERMITTENT RECOVERY TEST LEVEL 1-2 
(YYIR1-2)

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo
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YO-YO INTERMITTENT RECOVERY TEST LEVEL 1 (YYIR1)

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo

Lo Yo-Yo Intermittent Recovery Test valuta la capacità di recupero 

del soggetto durante uno sforzo progressivamente crescente
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Step (Livello) Velocità (km/h) Tempo 20 m (s) Tempo 40 m (andata+ritorno) (s)

5 10.0 7.20 14.40

9 12.0 6.00 12.00

11 13.0 5.54 11.08

12 13.5 5.33 10.66

13 14.0 5.14 10.28

14 14.5 4.97 9.94

15 15.0 4.80 9.60

16 15.5 4.65 9.30

17 16.0 4.50 9.00

18 16.5 4.36 8.72

19 17.0 4.23 8.46

20 17.5 4.11 8.22

21 18.0 4.00 8.00

22 18.5 3.89 7.78

23 19.0 3.79 7.58

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e 

anaerobici della prestazione: Test da Campo
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Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e 

anaerobici della prestazione: Test da Campo
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YYIR1

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e 

anaerobici della prestazione: Test da Campo
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Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e 

anaerobici della prestazione: Test da Campo

Distance (m) Vpeak (km/h) HRmax (bpm) [La] (mmol/L) RPE

1080 15 196 8 15

2040 16.5 190 13.5 19

2040 16.5 184 15 18

1960 16.5 186 18.4 19

2000 16.5 180 17.9 19

1960 16.5 202 11.4 18

2240 17 198 9.4 19

1640 16 185 8.6 16

2000 16.5 188 10 18

1760 16.5 191 12.1 18

1800 16.5 202 11.6 18

2040 16.5 195 10.1 17

2040 16.5 204 17.1 18

2840 18 186 11.2 18

1800 16.5 186 16.3 20

1400 15.5 191 11.4 18

2360 17 185 10 20

1400 15.5 191 8.4 16

2640 17.5 187 13.4 19

1920 16.5 184 12.7 19
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Equazione stima del VO2 max :

YYIR1: VO2 max (mL ∙kg-1∙min-1) = distanza IR1 (m) × 0.0084 + 

36.4

Esempio: 2400 m x 0.0084 + 36.4 = 56.56 mL ∙kg-1∙min-1

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e 

anaerobici della prestazione: Test da Campo
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Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo
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Livello Velocità (km/h) Tempo 20m (s) Tempo 40m (s)

11 13.0 5.54 11.08

15 15.0 4.80 9.60

17 16.0 4.50 9.00

18 16.5 4.36 8.72

19 17.0 4.23 8.46

20 17.5 4.11 8.22

21 18.0 4.00 8.00

22 18.5 3.89 7.78

23 19.0 3.79 7.58

24 19.5 3.69 7.38

25 20.0 3.60 7.20

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e 

anaerobici della prestazione: Test da Campo

YO-YO INTERMITTENT RECOVERY TEST LEVEL 2 (YYIR2)
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YO-YO INTERMITTENT RECOVERY TEST LEVEL 2

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo
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Equazione stima del VO2 max :

YYIR2: VO2 max (mL ∙kg-1∙min-1) = distanza IR2 (m) × 0.0136 + 

45.3

Esempio: 950 m x 0.0136 + 45.3 = 58.22 mL ∙kg-1∙min-1

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e 

anaerobici della prestazione: Test da Campo
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YO-YO INTERMITTENT RECOVERY LEVEL 1 CHILDREN’S 
TEST (YYIR1C)

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e 

anaerobici della prestazione: Test da Campo
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Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e 

anaerobici della prestazione: Test da Campo

Step Velocità (km/h) Tempo 16 m (s) Tempo 32 m A/R (s) Ripetizioni nello step Distanza step (m)

1 10.0 5.76 11.52 1 32

2 12.0 4.80 9.60 1 32

3 13.0 4.43 8.86 2 64

4 13.5 4.27 8.54 3 96

5 14.0 4.11 8.22 4 128

6 14.5 3.97 7.94 8 256

7 15.0 3.84 7.68 8 256

8 15.5 3.71 7.42 8 256

9 16.0 3.60 7.20 8 256

10 16.5 3.49 6.98 8 256

11 17.0 3.39 6.78 8 256

12 17.5 3.29 6.58 8 256

13 18.0 3.20 6.40 8 256

14 18.5 3.11 6.22 8 256

15 19.0 3.03 6.06 8 256
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Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e 

anaerobici della prestazione: Test da Campo
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Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e 

anaerobici della prestazione: Test da Campo

Relazione tra i risultati dell’Artistic Gymnastics Specific Endurance Test e dello Yo-Yo 

Intermittent Recovery Children Test Level 1 in giovani ginnaste 
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YO-YO INTERMITTENT ENDURANCE TEST LEVEL 1

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo

Lo Yo-Yo Intermittent Endurance Test valuta la capacità di effettuare 

ripetutamente fasi di lavoro per un periodo di tempo prolungato.
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Speed (km/h) 20 m (s) 40 m (s)

8.0 9.00 18.00

9.0 8.00 16.00

10.0 7.20 14.40

10.5 6.85 13.70

10.75 6.69 13.38

11.0 6.54 13.07

11.25 6.39 12.80

11.5 6.27 12.55

11.75 6.13 12.27

12.0 6.00 12.00

12.25 5.88 11.76

12.5 5.76 11.52

12.75 5.65 11.30

13.0 5.54 11.08

13.25 5.43 10.86

13.5 5.33 10.67

13.75 5.24 10.47

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e 

anaerobici della prestazione: Test da Campo
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YO-YO INTERMITTENT ENDURANCE TEST LEVEL 2

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo

Livello Velocità (km/h) Tempo 20 m (s) Tempo 40 m (s)

1 11.5 6.26 12.52

2 12.0 6.00 12.00

3 12.5 5.76 11.52

4 13.0 5.54 11.08

5 13.5 5.33 10.67

6 14.0 5.14 10.29

7 14.5 4.97 9.93

8 15.0 4.80 9.60

9 15.5 4.65 9.29

10 16.0 4.50 9.00

11 16.5 4.36 8.72

12 17.0 4.24 8.47

13 17.5 4.11 8.23

14 18.0 4.00 8.00

15 18.5 3.89 7.78

16 19.0 3.79 7.58

17 19.5 3.69 7.38

18 20.0 3.60 7.20

19 20.5 3.51 7.02

20 21.0 3.43 6.86
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Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo

SUBMAXIMAL YO-YO INTERMITTENT RECOVERY TEST

Velocità iniziale 10 km/h-velocità finale 14.5 km/h. 

Durata: 6 minuti 

Distanza: 720 m  
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Valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici della prestazione:

Test da Campo
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Valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici della prestazione:

Test da Campo
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FITNESS INTERMITTENT TEST 45-15 (FIT 45-15)

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo
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FITNESS INTERMITTENT TEST 45-15 (FIT 45-15)

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo
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Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e 

anaerobici della prestazione: Test da Campo
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[La] RPE RPEm RPEcr MAS Distanza VO2max HRmax

11.1 6 6 7 15 2156.25 32.79 201

15.3 8 7 8 14.5 1968.75 39.47 200

16.3 7 7 8 16.5 2756.25 45.45 194

13 7 7 8 16.5 2756.25 48.29 208

11 7 7 8 14.5 1968.75 44.33 204

8.7 6 6 8 15 2156.25 47.82 196

13.8 8 9 8 15.5 2350 42.36 189

12.2 8 9 9 14.5 1968.75 47.62 190

10.6 6 6 7 16 2550 32.17 208

10.6 7 7 8 17.5 3187.5 58.37 197

13.7 8 9 8 16 2550 54.13 192

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo
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Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo
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Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e 

anaerobici della prestazione: Test da Campo

Test 45-15 e calcio femminile
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FITNESS INTERMITTENT TEST 30-15 (FIT 30-15)

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo
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FITNESS INTERMITTENT TEST 30-15 (FIT 30-15)

E’ un test valido per la misurazione del VO2max e delle soglie

ventilatorie.

Permette di identificare la massima velocità aerobica.

E’ uno strumento utile per la valutazione della fitness aerobica.

Permette di individuare le corrette intensità di allenamento HIIT per 

atleti con profili aerobici ad anaerobici diversi.

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo



70PhD Marco Panascì- DIMES 

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo
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Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo
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Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo

Distance (m) Vpeak (km/h) HRmax (bpm) [La] (mmol/L) RPE

1570 15,5 196 8,4 15

2278 18 184 11,2 19

2130 17,5 185 13,7 18

1840 16,5 193 10,8 19

2840 18 187 14,4 18

2130 17,5 202 12,1 18

2130 17,5 192 8,6 19

2280 18 191 10,8 18

2280 18 189 9 18

2280 18 193 12,2 18

2280 18 187 12 17

1840 16,5 192 10 17

2280 18 193 10,9 18

2280 18 186 11,2 18

1840 16,5 185 12,2 17

2130 17,5 191 8,3 18

2280 18 189 12,4 17

1840 16,5 184 10,2 19
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Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo

Caso A

Calciatore professionista: voglio monitorare la capacità intermittente 

durante la stagione. Quale test scelgo e perché?

Caso B

Runner: voglio stimare la capacità aerobica con strumenti minimi. 

Quale test posso utilizzare? Quali sono i limiti dell'interpretazione?
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TAKE HOME MESSAGE

PhD Marco Panascì- DIMES 

• Svolgere test da campo è utile sia per predire l’endurance 

performance sia per individuare la corretta intensità degli 

allenamenti. 

• I test da campo permettono rispettivamente di stimare e identificare 

il VO2max e la soglia anaerobica. 

• Utilizzare test submassimali o self-paced permettono di valutare in 

maniera più frequente gli effetti dei programmi di allenamento. 

• Protocolli di test continui non sono indicati negli sport di squadra o 

intermittenti. 

Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici 

della prestazione: Test da Campo
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DOMANDE??
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Controllo dell’allenamento e  valutazione funzionale degli aspetti aerobici e anaerobici della 

prestazione: Test da Campo
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