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Misura dellMisura dell’’intensitintensitàà mediante lamediante la
Frequenza CardiacaFrequenza Cardiaca (1)(1)

Il carico interno determina lIl carico interno determina l’’intensitintensitàà
soggettiva che il soggetto realizzasoggettiva che il soggetto realizza
LL’’equazione nota (220 equazione nota (220 –– etetàà) può ) può 
sottostimare la massima F:C:sottostimare la massima F:C:
Una piUna piùù accurata  equazione può essere accurata  equazione può essere 
208 208 –– (0.7 x et(0.7 x etàà) in adulti apparentemente ) in adulti apparentemente 
sani ( sani ( TanakaTanaka e coll 2001)e coll 2001)

Misura dellMisura dell’’intensitintensitàà mediante la Frequenza mediante la Frequenza 
Cardiaca (2)Cardiaca (2)

Può essere verificata direttamente, se Può essere verificata direttamente, se 
possibile, possibile, 
Alcuni farmaci ed il fumo possono Alcuni farmaci ed il fumo possono 
modificare  la F.C. massimamodificare  la F.C. massima
Nella prescrizione degli esercizi di nuoto Nella prescrizione degli esercizi di nuoto 
la F.C. va ridotta di circa 10 la F.C. va ridotta di circa 10 
battiti/minutobattiti/minuto
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Effetti del Effetti del detrainingdetraining in modalitin modalitàà diversediverse

Relazione fra etRelazione fra etàà parametri parametri 
delldell’’allenamentoallenamento

Con lCon l’’etetàà
diminuiscono anche diminuiscono anche 
parametri parametri 
delldell’’allenamento allenamento 
come come 
la quantitla quantitàà di di 
chilometri chilometri 
settimanalisettimanali
frequenza frequenza 
dd’’allenamento,allenamento,
velocitvelocitàà di di 
allenamentoallenamento



3

La forza nellLa forza nell’’anzianoanziano

Modificazione della forza e dellModificazione della forza e dell’’aspetto aspetto 
fisico nel corso delle etfisico nel corso delle etàà
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Relazione fra la forza e di Relazione fra la forza e di 
estensione della gamba e estensione della gamba e 
sul test di 6 metri di passo sul test di 6 metri di passo 
veloceveloce
Si può comprendere come la Si può comprendere come la 
forza influenziforza influenzi
Aspetti della vita di ogni Aspetti della vita di ogni 
giorno, dalla prevenzione giorno, dalla prevenzione 
delle cadute, alla rapiditdelle cadute, alla rapiditàà
della deambulazione, della deambulazione, 
allall’’energia di sollevarsi dalla energia di sollevarsi dalla 
poltrona poltrona 
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La perdita di forza La perdita di forza èè drastica dopo i 70 anni;drastica dopo i 70 anni;
moderata fino ai 50 anni, dai 60 ai 70 anni moderata fino ai 50 anni, dai 60 ai 70 anni èè

stimata intorno al 15% per decade, e del stimata intorno al 15% per decade, e del 
30% in seguito.30% in seguito.

Negli studi trasversali, Negli studi trasversali, èè stimata intorno al stimata intorno al 
2% per anno, anche se in uno studio 2% per anno, anche se in uno studio 
longitudinale durato 4 anni si indica la longitudinale durato 4 anni si indica la 

perdita fino al 3% negli uomini e 5% nelle perdita fino al 3% negli uomini e 5% nelle 
donne (donne (HughesHughes e coll. 2001).e coll. 2001).

Anche la potenza decade, in studi trasversali, dai Anche la potenza decade, in studi trasversali, dai 
65 agli 84 anni si perde in media il 3,5% di potenza 65 agli 84 anni si perde in media il 3,5% di potenza 
ll’’anno (anno (YoungYoung e e SkeltonSkelton 1994)1994)

Comportamento Comportamento 
della forza esplosiva della forza esplosiva 
in soggetti maschi di in soggetti maschi di 
30 e 70anni30 e 70anni
I soggetti giovani I soggetti giovani 
hanno una capacithanno una capacitàà
nettamente nettamente 
superiore di superiore di 
reclutamento della reclutamento della 
forza in 100msforza in 100ms
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Fattori associati alla carenza di forza nella Fattori associati alla carenza di forza nella 

senescenzasenescenza

Modificazioni muscolo scheletriche Modificazioni muscolo scheletriche 
dovute alldovute all’’etetàà..
Accumulo di malattie cronicheAccumulo di malattie croniche
Uso di  farmaci per le malattieUso di  farmaci per le malattie
Atrofia da ipoattivitAtrofia da ipoattivitàà
IponutrizioneIponutrizione
Riduzione della secrezione ormonaleRiduzione della secrezione ormonale
Modificazioni del sistema nervosoModificazioni del sistema nervoso
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Perdita di forza in diversi distretti muscolari  di arti Perdita di forza in diversi distretti muscolari  di arti 
superiori ed inferiorisuperiori ed inferiori

Forza e sezione Forza e sezione trasversatrasversa

La relazione fra La relazione fra 
sezione sezione trasversatrasversa e e 
forza non si forza non si 
modifica con lmodifica con l’’etetàà , , 
e rimane costante e rimane costante 
anche fra maschi e anche fra maschi e 
femmine femmine 
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LL’’uso di esercizi con uso di esercizi con 
sovraccarichi sovraccarichi 

LL’’uso dei sovraccarichi uso dei sovraccarichi èè oramai considerato un oramai considerato un 
componente base della pratica a scopo componente base della pratica a scopo 
preventivo, riabilitativo per numerose malattie e preventivo, riabilitativo per numerose malattie e 
traumitraumi
Effetti principali: incremento della densitEffetti principali: incremento della densitàà ossea, ossea, 
aumento della massa magra, sensibilitaumento della massa magra, sensibilitàà
allall’’insulina, riduce la risposta insulina, riduce la risposta insulinicainsulinica, riduce la , riduce la 
pressione arteriosa a riposo, riduce alcuni traumi pressione arteriosa a riposo, riduce alcuni traumi 
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Metodi per l Metodi per l ’’uso dei sovraccarichi (2)uso dei sovraccarichi (2)
I carichi devono consentire il completamento di un set di 8 I carichi devono consentire il completamento di un set di 8 ––15 15 

ripetizioni Tale impegno corrisponde ad una intensitripetizioni Tale impegno corrisponde ad una intensitàà di 60di 60--80% 80% 
IntensitIntensitàà superiori sono da evitare salvo particolare competenza dei superiori sono da evitare salvo particolare competenza dei 

soggetti. Un aumento delle ripetizioni aumenta la resistenza soggetti. Un aumento delle ripetizioni aumenta la resistenza 
muscolaremuscolare
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))
Carichi impiegatiCarichi impiegati
Le percentuali piLe percentuali piùù comunemente usate sono fra il 50 ed il 60 % di 1 RM e comunemente usate sono fra il 50 ed il 60 % di 1 RM e 
per 8per 8--12 ripetizioni, si possono raccomandare schemi con pesi leggeri,12 ripetizioni, si possono raccomandare schemi con pesi leggeri,
medi e moderatamente pesanti.medi e moderatamente pesanti.
VelocitVelocitàà di sollevamentodi sollevamento
Da lenta a moderata per lDa lenta a moderata per l’’ipertrofia, quando bisogna aumentare la ipertrofia, quando bisogna aumentare la 
potenza, si raccomandano carichi leggeri con sollevamenti velocipotenza, si raccomandano carichi leggeri con sollevamenti veloci
Numero delle serieNumero delle serie
Si può partire da una serie per 8Si può partire da una serie per 8--10 esercizi, fino a 3 serie, 3 serie sono 10 esercizi, fino a 3 serie, 3 serie sono 
state tollerate ance da soggetti fragili, con numero ridotto di state tollerate ance da soggetti fragili, con numero ridotto di eserciziesercizi
Intervallo fra le serieIntervallo fra le serie
Da 1 a 2 minuti, minori solo on carichi leggeri e non per lDa 1 a 2 minuti, minori solo on carichi leggeri e non per l’’allenamento di allenamento di 
potenza.potenza.
FrequenzaFrequenza
Allenamento con i sovraccarichi 2 o 3 volte a settimanaAllenamento con i sovraccarichi 2 o 3 volte a settimana

Caratteristiche generali dell’allenamento della forza per > 60 anni (I I)

++AttivitAttivitàà giornalieragiornaliera
--% di grasso% di grasso

--Grasso Grasso intraddominaleintraddominale e e 
subcutaneosubcutaneo

--doloredolore
-- ++DensitDensitàà ossea generale (uomo) ossea generale (uomo) 
++DensitDensitàà ossea localeossea locale
++Sezione Sezione trasversatrasversa
++Resistenza muscolare localeResistenza muscolare locale
++Forza isometricaForza isometrica
++““ ““ 240240°°
++Forza isocinetica        60Forza isocinetica        60°°
++Spessore fibra muscolareSpessore fibra muscolare
++Potenza muscolarePotenza muscolare
++Forza muscolareForza muscolare
rispostrispost
aa

Variabile sperimentaliVariabile sperimentali

Adattamento fondamentali nell’allenamento con i 
sovraccarichi nei soggetti >60 anni (1)
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Adattamento fondamentali nell’allenamento con i 
sovraccarichi nei soggetti >60 anni (2)

Effetti Effetti 
positivipositivi

Aspetti psicologici Aspetti psicologici 

++CapacitCapacitàà aerobica aerobica 
submassimalesubmassimale

--Resistenza Resistenza insulinicainsulinica
++--Profilo lipidi ematiciProfilo lipidi ematici
++--DensitDensitàà capillarecapillare
--Pressione arteriosaPressione arteriosa
+ + --Max V02 (picco)Max V02 (picco)
++Forza della schienaForza della schiena
--Fattori di rischio di Fattori di rischio di 

cadutacaduta

++Prestazioni funzionali Prestazioni funzionali 
(alzarsi dalla sedia, (alzarsi dalla sedia, 
scale)scale)

++CapacitCapacitàà di marciadi marcia
++equilibrioequilibrio
++Metabolismo a riposoMetabolismo a riposo
++flessibilitflessibilitàà
++MotilitMotilitàà gastrointestinalegastrointestinale

Effetti di lavoro di 6 settimane con Effetti di lavoro di 6 settimane con 
sovraccarichisovraccarichi

6 settimane di 6 settimane di 
lavoro con lavoro con 
sovraccarichi hanno sovraccarichi hanno 
effetti positivi su pieffetti positivi su piùù
componenti di forza componenti di forza 
e di azioni della vita e di azioni della vita 
di ogni giornodi ogni giorno
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Forza e testosteroneForza e testosterone

Relazione fra il Relazione fra il 
testosterone totale (A) testosterone totale (A) 
e libero (B) e la forza e libero (B) e la forza 
in soggetti di 46 anni in soggetti di 46 anni 
(cerchi pieni)  di 64 (cerchi pieni)  di 64 
anni (cerchi vuoti)anni (cerchi vuoti)

Metodi per lMetodi per l’’uso dei sovraccarichi (1)uso dei sovraccarichi (1)

LL’’intensitintensitàà delldell’’esercizio negli anziani esercizio negli anziani 
sarsaràà bassa, e deve permette una facile bassa, e deve permette una facile 
esecuzione dellesecuzione dell’’esercizio fluido e senza esercizio fluido e senza 
difficoltdifficoltàà e usando le posture corrette.e usando le posture corrette.
Durante la fase piDurante la fase piùù intensa devono intensa devono 
trattenere il fiatotrattenere il fiato
I carichi devono crescere gradualmente I carichi devono crescere gradualmente 
, ma con lentezza, ma con lentezza
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Comparazione fra frequenze di allenamento Comparazione fra frequenze di allenamento 
diverse (3diverse (3--2; 32; 3--1; 21; 2--1; 3,21; 3,2--00))

Metodi per lMetodi per l’’uso dei sovraccarichi (2)uso dei sovraccarichi (2)

Un solo set può essere ritenuto sufficienteUn solo set può essere ritenuto sufficiente
Per soggetti che sono esigenti e che lo desiderano Per soggetti che sono esigenti e che lo desiderano 
possono eseguire fino a 3 set di ripetizionipossono eseguire fino a 3 set di ripetizioni
Si possono prevedere fino a 2 o 3 sedute settimanaliSi possono prevedere fino a 2 o 3 sedute settimanali
Sono da preferire macchine che consentono una Sono da preferire macchine che consentono una 
protezione della escursione, un incremento modesto dei protezione della escursione, un incremento modesto dei 
carichi, e che  proteggono dai rischi alla colonna per una carichi, e che  proteggono dai rischi alla colonna per una 
lunga fase iniziale lunga fase iniziale 


