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- ‘motore’ solo muscoli attivi (30% m, 20 kg su 70); 
- ‘motore’ aumenta consumo di 50/.3≈167x;

- ‘motore’ aumenta consumo ≈670x!!
- W durante salto a piedi paralleli ca 4 volte 5” corsa vMax;

.

- input metabolico (‘benzina consumata’) può aumentare in una 
frazione di secondo di più di 50 volte (da ca 1 a 50 W kg-1, 
2.86÷143 mlO2 kg-1 min-1)! 

Alta intensità/Breve durata

di Prampero, edi-ermes 1985
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Alta intensità/Breve durata (2)

- PC -> ATP; 

- Test di Margaria (Margaria et al., JAP 1966): salire scala 2-3 
gradini alla volta vMax corsa, misura vvi; 

r
+18 ml O2kg-1min-1

+35 ml O2kg-1min-1

- WMax=ηAlMax; 
. . - W=ηAl; 

. . 

vvMax=1.45 ms-1

WMax=1.45 kgpm kg-1

WMax=1.45 kgpm kg-1 s-1 

=14.21 W kg-1

.

η=25%
AlMax=WMax/η
=56.84 W kg-1 

. . 

Thursday, 5 May 2011



Alta intensità/Breve durata (3)

- Test di Ikuta ed Ikai (Ikuta et al., Res Phys Ed 1972): pedalare 
al cicloergometro a WMax e misura di Wi; 

WMax≈.8 kW
=11.42 W kg-1 
≈- ca 1/3 WMax Margaria

.

.

alta ν
-> η minore
-> AlMax Ikuta & Ikai≈AlMax Margaria

. .

. .
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WMax media ≈15 x 2 W kg-1=30 W kg-1

WMax picco ≈15 x 4 W kg-1=60 W kg-1

(70 kg, 4.2 kW=5.7 CV)

.

.

(871 kg, 51 kW=69 CV)
WMax picco =51,000/871 W kg-1=59 W kg-1.

Alta intensità/Breve durata (4)

- (salto a piedi paralleli) W media ca 2 volte 5” corsa vMax e W 
picco ca 4 volte;

. .
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Variazioni sul tema

- test Margaria-Kalamen: no bisogno misura vi, 16 gradini (3 alla 
volta) con misura t (.01”) solo tra g3 & g9;
- test di Sargent (Sargent, Am Phys Ed Rew 1921): salto, 
problema standardizzazione;

- test Sargent-Lewis: durata salto 1”

Thursday, 5 May 2011



- Test di Wingate: pedalare free-wheeling a νMax, carico improvviso, 
conta rivoluzioni 0÷5” -> PC e 0÷30” -> glicogeno-lattato
(http://www.brianmac.demon.co.uk/want.htm
http://www.brianmac.demon.co.uk/excel/wingate.xls)

Alta intensità/Breve durata (bis)

- PC & glicogeno-lattato-> ATP; 
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Alta intensità/Breve durata (bis2)
- test(s) di Bosco (Bosco et al., EJAPOP 50 1983, ...):

a) squat jump (PC); b) counter movement jump (+elastico);

c) continuous jump with bent legs
(+glicogeno-lattato);

d) continuous jump
with straight legs
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- moto di un grave: 
vv=vi-gt

0=vMax-gt
t=vMax/g

t=2vMax/g
vMax=gt/2
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Media-bassa intensità/Media-lunga durata
- carboidrati & lipidi -> ATP;
- (glicogeno-lattato)<-lattacidemia;

- economia (protocolli x economia)
- VO2 (soglia e VO2Max, capacità aerobica, protocolli x VO2Max e soglia);

. . .
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ErgoJump OptoJump
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Metabografi
- laboratorio;

- campo;
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Variazioni sul tema
- test di Cooper (Cooper, JAMA 1968): correre il più possibile in 
12’, VO2Max=(dist. [m]-505)/45;.

- test di Leger (Leger et al., EJAPOP 1982): ‘navetta’ 20 m,  
VO2Max=5.857vMax-19.458;
.
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Disponibili tirocini, tesi triennale e 
magistrale (1: 5)

- Recupero corsa in avanti vs. corsa all’indietro;

- bioenergetica della corsa prolungata in pista e su 
treadmill;

- bioenergetica & biomeccanica della corsa prolungata (MF);

- bioenergetica & biomeccanica dell’in-line skating (MpF);

- bioenergetica & biomeccanica dell’handbiking (PhD p);
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Disponibili tirocini, tesi triennale e 
magistrale (2: 6)

- bioenergetica & biomeccanica dell’handbiking dopo 
RMET (PhD p);

- bioenergetica & biomeccanica dell’handbiking dopo HIT 
(PhD p);

- bioenergetica & biomeccanica dopo long bed rest (MF);

- bioenergetica & biomeccanica del nordic running;

- bioenergetica & biomeccanica di vari trekking (MF);
- costo metabolico marcia, corsa, ciclismo e sci di fondo 
stessi soggetti;
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Disponibili tirocini, tesi triennale e 
magistrale (3: 5)

- costo EMG della marcia (MF);

- frequenza di skipping e costo metabolico della corsa 
(MpF);

- review dei sistemi di misura portatili dell'attività fisica e 
del dispendio metabolico (C);

- salto in lungo da fermo con masse aggiunte ed 
allenamento;

- bioenergetica e biomeccanica della regata velica.
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