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Walking

Un nuovo test della
condizione fisiea

Ci sono diverse possibilité per détermina re la forma fisica eil
Potenzialedi prestazionedi una persona. Alcuni di questi metodi sonofaticosi e

presuppongonogià un certo allenamento,altri sono possibili soltantocon
l'impiegodi tecniche relativamente complesse. Un test di walking elaborato in

Finlandia colma ora la lacuna.

essere confrontato con valori di riferi-
mento basati su sesso ed età. In base al-
l'indice il soggetto viene poi inserito in
una categoria di persone della stessa
fascia d'età (cfr. la tabella a pag. 53):

<70: moltosotto la media
70- 89: leggermente sotto la media
90-110: nella media
111-130: leggermente sopra la media

>130: sopra la media

Uno sguardo da vicino sui diversi
fattori
La prova dovrebbe essere eseguita in
condizioni simili per poter fornire dei ri-
sultati attendibili. Presupposto essen-
ziale per l'esecuzione ottimale è una
vélocité d'esecuzione massimale 0 quasi
massimale, costante, senza perd arrivare
alritmo di corsa 0 awiare una «gara»fra
partecipanti. È dimostrato che con un
minimo dell'80% della frequenza car-
diaca massima si possono ottenere dei
risultati validi. Sia la durata della prova
che la frequenza cardiaca, perd, non ba-

stano da soli, per cui si sono determinati
anche altri parametri, già accennati e

trattati dettagliatamente di seguito.

• Durata: si tratta del fattore principale
ai fini del risultato della prova, per cui il
tracciato deve essere determinato con
precisione (sono ammessi scarti non su-

periori ai dieci metri) e il tempo va misu-
rato con uno scarto massimo di cinque
secondi.

• Frequenza cardiaca: rappresenta l'ele-
mento di maggior rischio ai fini dell'e-
sattezza del risultato, anche se poi un er-

rore di qualche pulsazione non influisce
molto. La frequenza cardiaca viene mi-
surata al termine dalla corsa, con un car-

diofrequenzimetro o - per chi sa come
fare - anche controllando il polso a ma-
no.

Nel
manualetto per l'esecuzione del

test sui due chilometri, elaborato
da un gruppo di ricercatori dell'Isti-

tuto UKK aTampere, in Finlandia, si riba-
disce innanzitutto che la migliore misu-
ra per determinare la forma fisica è la
massima capacité d'assorbimento del-

l'ossigeno, che indica la capacité degli or-
gani della respirazione. Tale valore pub
essere misurato in laboratorio o ricavato
con relativa esattezzagraziealconfronto
con valori quali durata del test, frequenza

cardiaca, età e peso. II test di cammi-

nata finlandese si basa appunto su que-
sto modello prognostico e si svolge su un
impianto che non présenta particolari
problemi per il partecipante. Il test ha
inoltre il vantaggio di poter essere effet-
tuato anche da persone avanti con l'été,
non alienate e/o soprappeso, che possono

in tal modo determinare il proprio
stato di forma, in base al quale stabilire
poi un programma individuale d'allena-
mento.

Il test di camminata sui due
chilometri
Dopo diversi esperimenti sulle distanze
di 1,1,5 e 2 km, condotti su un campione di
160 persone di ambo i sessi in été com-

presa fra i 20 ed i 65 anni, i ricercatori
hanno optato per una distanza di due

chilometri da assolvere su un percorso il
piùpossibilepianeggiante apasso svelto
(veloce, ma senza rischiare la salute, si

legge sulle istruzioni). La distanza da un
lato era la preferita dai partecipanti e

dall'altro consentiva di raccogliere dati
ottimali per determinare l'assunzione
massima di ossigeno. Una serie di prove
sui campo ha consentito di stabilire che

il test è particolarmente adatto per
persone fra i 20 ed i 65 anni, fisicamente at-

tive, senza malattie, problemi fisici e che

non assumono medicamenti che po-
trebbero impedire una camminata veloce.

Per le persone molto attive nello sport
la prova non è particolarmente indicata
e si preferisce ricorrere al test di Cooper 0

al cicloergometro.

L'indice della forma fisica
Una volta eseguito il test, basandosi sul-
la durata di percorrenza, la frequenza
cardiaca, il peso corporeo relativo e l'été,
è possibile stabilire il cosiddetto indice
della forma fisica. Il valore ottenuto puô
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Allenamento

• Altezza e peso: vengono ripresi nella
valutazione sotto forma di BodyMass
Index (kg/m2). Errori di pochi centimetri o

chilogrammi hanno scarsa influenza sul
risultato finale.

• Sesso ed età: la prova è indicata per ve-
rificare lo stato di forma dal punto di
vista cardiorespiratorio in soggetti fra i 20

edi65anni,perpersonepiùgiovaniopiù
vecchie i risultati non sono affidabili.

• Condizioni esterne: sono ulteriori fat-
tori che possono influenzare il risultato
del test, come ad esempio le caratteristi-
che del percorso o la temperatura ester-

na (caldo 0 freddo eccessivi possono fal-
sare i risultati). Si raccomanda quindi di
seguire le prove a temperature «norma-
li», owero non sopra i 250 e non sotto lo
zero.

Organizzazione ed esecuzione
Per l'esecuzione del test si presta ottima-
mente un campo sportivo, se possibile
con pista di atletica con fondo duro e li-
vellato. Per evitare affollamenti, le zone
dipartenza e di arrivo dovrebbero essere
situate in punti diversi. Conviene inoltre
prevedere un posto calmo per alcune in-
combenze amministrative, come an-
nuncio dei partecipanti, distribuzione

delle carte, esame preliminare dello stato

di salute, valutazione della prova. Per

eseguire una prova con piccoli gruppi (fi-
no a 50 persone circa) basta disporre di
due o tre aiutanti che garantiscano per
ogni partecipante la determinazione del
tempo esatto di percorrenza. Per una
partecipazione «di massa» (oltre le 100
persone) sono necessari più funzionari
con compiti esattamente stabiliti. m

L'opuscolo per la realizzazione del test,
contutteleinformazioni espiegazioni ulteriori (inclusa latabella peril
calcolo degli indici della forma), puo essere richiesto presso la Helsana
Assicurazioni SA, Karin Schweizer,Talacker 42,8001 Zurigo,
E-mail: karin.schweizer@helsana.ch

Formula per il calcolo dell'indice della forma fisica

I seguenti valorl vengono moltiplicati per il fattore indicato e

poi sommati
Durata min.

Uomini

x 11.1

sec.

Polso

Peso corporeo relativo

(pesocorporeodiviso l'altezza al quadrato)

Totale

x 0.2

battiti/min. x 0.56

kg/m2 x 2.6

MB

Donne

x 8.5

x 0.14

x 0.32

X 1.1

Sottrarre da questo totale

Sottrarrelacifrada
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