
 

 
 
 
 
QUESTA TABELLA DESCRIVE I GRADI DI DIFFICOLTA’ DEGL I IMPEGNI FISICI DI 
GARE E ALLENAMENTI. 
 
 

1) IMPEGNO FISICO BASSO: 
• Camminata a passo normale su percorso pianeggiante. Lunghezza non oltre 3 km. 

 
2) IMPEGNO FISICO MEDIO: 
• Camminata a passo svelto (2,5 km/h), percorso con salite modeste. Lunghezza da 3,1 a 6 

km. 
 

3) IMPEGNO FISICO MEDIO/ALTO: 
• Camminata veloce (3-4km/h), percorso misto, salita, lunghezza da 6,1 a 12 km, con 

dislivelli fino a 1000 mt.  
 

4) IMPEGNO FISICO ALTO: 
• Camminata veloce, percorso misto, salita, (asfalto, pietraia, sentiero) lunghezza da 12,1 a 20 

km, con dislivelli da 1100 a 1800 mt.  
 

5) IMPEGNO FISICO MOLTO ALTO: 
• Camminata molto veloce >4 km/h, corsa, percorso misto, lunghezza oltre i 20 km, dislivelli 

superiori ai 1800 mt. 
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