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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’allenamento4



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

5



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 SV11



Aumento di V’O2max: cause 
periferiche
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Fattori che inducono l’aumento di 

V’O2max13



HIT

High-Intensity Interval Training

14



High Intensity Interval Training

• AIT: 4-6 cicli di 2-4 minuti, 80-95 % V’O2max, 3-4 minuti di recupero

• SIT: 4-6 cicli di 30 s, all-out con 4-4.5

minuti di recupero

• Alta intensità, basso volume, poco tempo
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High Intensity Interval Training e

V’O2max
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Gibala et al, 2012



Allenamento aerobico: 

High Intensity Interval Training

100%
95%

V'O2

85%

During each session (3die/wk), 

after suitable warm-up, the 

subject performed 7 repetitions 

pedaling (Monark 915E, 

Sweden) for 2 minutes at an 

intensity equal to 40% of 

V'O2peak alternated with 2

minutes of pedaling at 

intensities equal to 80-90% of 

V'O2max

(workout lasting about 30 min)
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Thibault’ graphical model.

All particular high-intensity interval training sessions (black dots) are obtained

while manipulating work interval duration (x axis) and the number of

repetitions (y axis).

All sessions are (empirically) believed to represent a similar overall exercise

strain, based on empirical observations with respect to the rating of

perceived exertion responses (see Part I, Sect. 2.4 [1]). The black lines join the

different sessions performed at a similar percentage of the minimal

velocity/power associated with maximal oxygen uptake (v/p _ VO2max). For

a work interval of 95 % of p _V O2max for example, if 3 intervals are

performed, the suggested interval duration of each is 3 min 30 s, if 4–5

intervals are performed, then 3 min each, if 6–7 intervals are performed, then

2 min 30 s each, etc.

The number of series needed to perform a given number of repetitions is

provided in the table, together with the between-series recovery duration. As

an example, the two small white circles on the y axis illustrate two high-

intensity interval training sessions (i.e. 22 9 1 min 30 s at 110 % and 30 9 2 min at

105 % of v/p _V O2max) believed to be identical with respect to RPE. The

large white-circled zone illustrates the maximized high-intensity interval

training formats with respect to time spent at maximal oxygen uptake (T@

V_O2max) and the greycircled zone illustrates the maximized high-intensity

interval training formats with respect to time spent at maximal cardiac output

(T@ Q :cmax) (Part I [1]). Reproduced from Thibault
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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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