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Pre:

Colazione e riscaldamento come prima di una gara (no 

allunghi spinti)

Ultime 48 ore no allenamenti invasivi

Test:

Step 1200/1600/2000m

Incremento di velocità costante fra gli step

Misurazione del lattato immediatamente dal lobo 

dell’orecchio al termine dello step

1’ recupero

Test condotto ad esaurimento

Test del lattato INCREMENTALE
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Test del lattato VELOCITÀ COSTANTE



Test del lattato VELOCITA’ COSTANTE

Pre:

Colazione e riscaldamento come prima di una gara (no 

allunghi spinti)

 Spesso associato a test incrementale alla mattina il  

giorno prima 

Test:

Misurazione del lattato basale dopo riscaldamento

Prima misurazione dopo 3-6 km

Seconda misurazione dopo step prolungato a velocità 

costante

Stop solo per pochi secondi (il tempo del prelievo)

Ultimo step di almeno 2km più veloce (se si riesce)



Test del lattato VELOCITÀ COSTANTE

Test: mattino 6 x 1200m; pomeriggio 10km a velocità costante + 5km in progressione 
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GARA 50 km

Arcelli, Somenzini «La Marcia»



Test del lattato VELOCITÀ COSTANTE
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Test: 21km a velocità costante (lieve progressione) + 4km forte

Test del lattato VELOCITÀ COSTANTE
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Test: incrementale 6 x 1200m 



Test del lattato VELOCITÀ COSTANTE

Test giorno 1: 5 x 1600m ; giorno 2: 17 km a leggera progressione + 3 km forte 
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VELOCITÀ COSTANTETest del lattato + VO2



Test a carico costante

PESO: Pre e Post allenamento

Integrazione:

 Liquidi

Carboidrati

 Sali



Test VO2 in Laboratorio

VELOCITÀ COSTANTE + INCREMENTALE
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