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Obiettivi

1. Illustrare i principi dell’allenamento: stimolo allenante, intensità, quantità e 
specificità
2. Paragonare i risultati ottenuti in studi trasversali e in studi longitudinali
3. Indicare le tipiche modificazioni del V’O2max ottenute con i programmi di 
allenamento e l’effetto dei valori iniziali sull’entità dell’incremento
4. Illustrare i tipici valori di V’O2max in varie popolazioni
5. Spiegare le modificazioni di V’O2max alla luce dell’equazione di Fick; indicare 
quali siano le variabili che influenzano maggiormente le modificazioni indotte 
dall’allenamento e le differenze riscontrate nelle varie popolazioni
6. Discutere, alla luce del modello introdotto al punto 5, come soggetti sedentari 
introdotti in programmi di allenamento possano aumentare il loro V’O2max.
7. Discutere il ruolo del precarico, postcarico e contrattilità cardiache nell’aumento 
del volume di eiezione che avviene nel corso dell’allenamento
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Esercizio: una sfida all’omeostasi
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Principi dell’allenamento
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Disegni sperimentali utilizzati per studiare 
l’effetto dell’allenamento

• Studi trasversali (cross-sectional)
– Studiano contemporaneamente soggetti che svolgono 
un livello diverso di attività fisica
– Misurano le differenze tra i due gruppi
• Studi longitudinali
– Esaminano gruppi prima e dopo allenamento
– Misurano le modificazioni indotte dall’allenamento
in funzione del tempo
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Allenamento di resistenza e V’O2max
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V’O2max in diverse popolazioni
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Fattori determinanti V’O2max

V’O2max = FCmax x SVmax x (a-v)O2max
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Aumento di V’O2max: cause centrali
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Fattori che aumentano SV
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Aumento di V’O2max: cause periferiche
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Fattori che inducono l’aumento di V’O2max
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Deallenamento e V’O2max
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Deallenamento, diminuzione di V’O2max
e modificazione della variabili
cardiocircolatorie
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