
TAPIS ROULANT Technogym

1. Descrizione della macchina

Il tapis roulant è una macchina cardiovascolare che permette di camminare o correre su un nastro motorizzato regolabile 
in velocità e, se presente, inclinazione.

Rispetto a bike e recline, il tapis roulant riproduce un gesto più naturale e funzionale: cammino e corsa. Tuttavia, 
soprattutto nella corsa, comporta un impatto articolare maggiore perché il piede entra ciclicamente in contatto con il 
nastro.

È indicato per riscaldamento, allenamento aerobico, dimagrimento, camminata controllata, lavoro in salita, corsa e 
defaticamento.

Il tapis roulant Technogym Run 700 è una macchina cardiovascolare professionale che consente di camminare o correre 
regolando velocità e inclinazione. È indicato per riscaldamento, dimagrimento, allenamento aerobico, camminata in 
salita, corsa e defaticamento. La corretta postura, il controllo del passo e l’uso dei corrimani solo come supporto di 
sicurezza sono fondamentali per un’esecuzione efficace e sicura. 

2. Muscoli coinvolti

Muscoli principali

Gluteo massimo
Lavora nell’estensione dell’anca, soprattutto durante camminata veloce, salita e corsa.

Quadricipite femorale
Interviene nella fase di appoggio e controllo del ginocchio, soprattutto nella decelerazione e nel sostegno del peso 
corporeo.

Ischiocrurali
Partecipano alla fase di richiamo della gamba e all’estensione dell’anca.

Polpacci
Gastrocnemio e soleo sono molto coinvolti nella spinta del passo e nel controllo della caviglia.

Muscoli secondari

Tibiale anteriore
Controlla la dorsiflessione del piede e aiuta nella fase di contatto del tallone.



Core addominale e lombare
Stabilizza il bacino e il tronco durante cammino e corsa.

Muscoli stabilizzatori dell’anca
Gluteo medio, piccolo gluteo, adduttori e rotatori profondi controllano l’allineamento di bacino, femore e ginocchio.

Arti superiori
Le braccia accompagnano il movimento in modo coordinato, ma non devono sostenere il corpo sui corrimani.

3. Regolazioni principali

Velocità

La velocità determina il tipo di lavoro.

Indicativamente:

Cammino lento: 3–4 km/h
Adatto a principianti, riscaldamento leggero, defaticamento e ricondizionamento.

Cammino sostenuto: 4,5–6 km/h
Utile per cardio moderato, dimagrimento e lavoro aerobico.

Jogging leggero: 6,5–8 km/h
Adatto a utenti già abituati alla corsa.

Corsa: oltre 8 km/h
Richiede buona tecnica, controllo articolare e adeguata preparazione.

Inclinazione

L’inclinazione aumenta l’intensità senza dover necessariamente aumentare molto la velocità.

Una pendenza leggera, circa 1–3%, può rendere il cammino più impegnativo e simulare meglio il lavoro esterno.

Pendenze più elevate aumentano il coinvolgimento di glutei, polpacci e catena posteriore, ma richiedono maggiore 
controllo.

Evitare inclinazioni alte se l’utente si aggrappa ai corrimani o perde la postura.

Pulsante di sicurezza

Il tapis roulant è dotato di sistema di sicurezza con clip o stop di emergenza.

Prima dell’uso, soprattutto con utenti principianti o anziani, è importante spiegare dove si trova il pulsante di stop e 
come fermare il nastro.

Corrimani

I corrimani servono per salire, scendere e recuperare equilibrio.

Durante l’allenamento non dovrebbero essere usati per sostenere il peso corporeo, perché alterano postura, passo e 
intensità reale del lavoro.

4. Tecnica corretta di esecuzione

Salire sul tapis roulant con il nastro fermo o a velocità molto bassa.

Posizionarsi al centro del nastro.

Avviare la macchina a bassa velocità.

Mantenere lo sguardo avanti, non fisso sui piedi.

Tenere il busto alto e stabile.

Lasciare oscillare le braccia in modo naturale.

Appoggiare il piede in modo controllato, senza passi troppo lunghi.

Mantenere il passo regolare e il corpo centrato sul nastro.



Aumentare velocità o inclinazione gradualmente.

Terminare riducendo progressivamente la velocità prima di scendere.

5. Biomeccanica del movimento

Il cammino e la corsa sul tapis roulant coinvolgono movimenti ciclici di anca, ginocchio e caviglia.

Nel cammino è sempre presente almeno un piede in appoggio. L’impatto è moderato e il gesto è generalmente più 
controllabile.

Nella corsa compare una fase di volo, quindi l’impatto sul nastro è maggiore e aumentano le richieste su piede, 
caviglia, ginocchio, anca e colonna.

L’inclinazione modifica la biomeccanica: aumenta il lavoro di estensione d’anca e caviglia, rendendo più attivi glutei e 
polpacci.

6. Errori comuni

Aggrapparsi ai corrimani

È l’errore più frequente.

Tenere i corrimani durante il cammino o la corsa riduce il lavoro reale, altera la postura, cambia la meccanica del passo 
e può aumentare tensioni su spalle e schiena.

I corrimani vanno usati solo per sicurezza, non come supporto continuo.

Passo troppo lungo

Un passo eccessivamente lungo porta il piede troppo avanti rispetto al corpo, aumentando l’impatto e la frenata.

Meglio mantenere passi naturali, controllati e regolari.

Guardare sempre in basso

Guardare i piedi altera la postura cervicale e può creare insicurezza.

Lo sguardo dovrebbe rimanere avanti.

Correre troppo presto

Molti utenti passano alla corsa senza avere sufficiente controllo nel cammino veloce.

Prima di correre è meglio costruire tolleranza progressiva con cammino sostenuto e brevi tratti di jogging.

Inclinazione troppo alta

Una pendenza eccessiva può portare a busto troppo inclinato, appoggio scorretto e uso dei corrimani.

Velocità troppo alta

Se la velocità costringe l’utente a irrigidirsi, saltellare, aggrapparsi o perdere il centro del nastro, è troppo elevata.

Scendere con il nastro in movimento

È pericoloso. La macchina va rallentata e fermata prima di scendere, salvo emergenza.

7. Benefici principali

Il tapis roulant è utile per:

• migliorare la capacità cardiovascolare; 
• aumentare il dispendio energetico; 
• allenare cammino e corsa; 
• migliorare resistenza aerobica; 
• svolgere riscaldamento generale; 
• effettuare defaticamento; 
• lavorare sulla camminata in salita; 



• aumentare il coinvolgimento di glutei e polpacci con l’inclinazione; 
• monitorare velocità, tempo e distanza; 
• ricondizionare gradualmente il gesto del cammino. 

È una macchina molto versatile, ma va dosata in base al livello dell’utente e alla tolleranza articolare.

8. Protocolli di utilizzo

Riscaldamento

Durata: 5–10 minuti
Velocità: 3–5 km/h
Inclinazione: 0–2%
Obiettivo: aumento graduale di frequenza cardiaca, temperatura corporea e mobilità.

Camminata cardio moderata

Durata: 20–40 minuti
Velocità: 4,5–6 km/h
Inclinazione: 0–5%
Obiettivo: lavoro aerobico, dimagrimento, miglioramento della resistenza.

Camminata in salita

Durata: 15–30 minuti
Velocità: 4–5,5 km/h
Inclinazione: 5–10%, da adattare al soggetto
Obiettivo: aumentare intensità e coinvolgimento di glutei e polpacci senza correre.

Nota importante: non aggrapparsi ai corrimani. Se serve aggrapparsi, ridurre inclinazione o velocità.

Jogging leggero

Durata: 10–30 minuti
Velocità: 6,5–8 km/h
Inclinazione: 0–2%
Obiettivo: introduzione graduale alla corsa.

Interval training

Esempio base:

• 5 minuti camminata di riscaldamento; 
• 1 minuto veloce; 
• 2 minuti lenti; 
• ripetere 6–10 volte; 
• 5 minuti defaticamento. 

Può essere svolto alternando cammino veloce e cammino lento, oppure jogging e cammino, in base al livello 
dell’utente.

Defaticamento

Durata: 5–8 minuti
Velocità: 3–4 km/h
Inclinazione: 0%
Obiettivo: ridurre progressivamente frequenza cardiaca e ventilazione.

9. Indicazioni per obiettivi diversi

Principiante

Iniziare con camminata lenta o moderata, senza inclinazione o con inclinazione minima.

Priorità: sicurezza, postura, controllo del passo.



Dimagrimento

Usare camminate medio-lunghe, eventualmente con leggera inclinazione.

La camminata in salita è spesso molto efficace perché aumenta l’intensità mantenendo minore impatto rispetto alla 
corsa.

Utente allenato

Può usare corsa, intervalli, progressioni di velocità, salite e lavori a tempo.

La tecnica deve rimanere stabile anche ad alta intensità.

Anziano o soggetto con equilibrio ridotto

Utilizzare velocità bassa, corrimani solo come sicurezza, nastro molto controllato e progressioni conservative.

In alcuni casi bike reclinata o bike verticale possono essere alternative più sicure.

Ricondizionamento

Il tapis roulant è utile per rieducare gradualmente il cammino, ma va gestito con velocità bassa, tempi brevi e controllo 
costante.

10. Controindicazioni e attenzioni

Prestare attenzione in caso di:

• dolore a ginocchio, anca, caviglia o piede; 
• fascite plantare; 
• tendinopatie achillee o rotulee; 
• lombalgia; 
• problemi di equilibrio; 
• vertigini; 
• obesità severa; 
• problematiche cardiovascolari non controllate; 
• pressione arteriosa non controllata; 
• recupero post-operatorio non autorizzato. 

In presenza di dolore, instabilità o affanno anomalo, ridurre velocità e inclinazione o interrompere l’attività.

11. Intensità e frequenza cardiaca

Il tapis roulant consente di modulare l’intensità tramite velocità e inclinazione.

Indicativamente:

Bassa intensità:
camminata facile, sforzo 3–4/10.

Media intensità:
camminata sostenuta o leggera salita, sforzo 5–6/10.

Alta intensità:
corsa, salita intensa o intervalli, sforzo 7–9/10.

Per la maggior parte degli utenti fitness, il lavoro più sicuro e sostenibile è camminata moderata o camminata in salita 
controllata.

12. Differenza tra tapis roulant, bike e Synchro

Il tapis roulant è il più specifico per cammino e corsa, ma comporta maggiore impatto, soprattutto nella corsa.

La bike è più stabile e ha minore impatto, ma coinvolge meno massa muscolare globale.

La Synchro offre un lavoro globale a basso impatto, ma richiede più coordinazione rispetto alla bike.

In sintesi:



Tapis roulant: gesto naturale, molto versatile, maggiore impatto.
Bike: semplice, stabile, basso impatto.
Synchro: globale, fluida, basso impatto, più coordinativa.
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