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Equipment


Accusport
Alcohol

Cotton wool
Gloves

Sterile Lancets
Bin for gloves/cotton wool etc

Fascia Polar + watch
Sharps Bin
Background:
The physiological responses to different types of interval training depend on the work and rest intervals employed (see Figure 1 below). The goal of this laboratory is alter the work and rest intervals employed during interval training and to observe the corresponding physiological changes.

FIGURE 1—Responses of oxygen uptake (VO2), change from baseline in [deoxygenated hemoglobin] in m. vastus lateralis (([Hb]), and heart rate (HR) during different intermittent training. A)10-s work:20-s recovery, B) 30-s work:60-s recovery, and C) 90-s work:180-s recovery. 
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Ripetute a Velocità superiori a quelle della SA

:

•

Salite  lunghe

:

(anche come metodo continuo)

Distanze:2-10 km

Volume: 2-10 km

Intensità: pendenza 3-5%; Soglia 

Anaerobica



“forza” per fibre tipo I , resistenza per 

fibre  tipo IIa

Mezzi per sviluppare la 

Potenza Aerobica
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• Realizzare il volume = n° di prove che 

permette di rispettare l’intensità.
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A)  Allenamento intervallato 1:  
10 x (10 s di lavoro ad un’intensità di ≈ 100% VO2max : 10 s di recupero attivo)

** 10 s di lavoro ad un’intensità di ≈ 100% VO2max vuol dire che il soggetto deve coprire 
     50 m ogni 10 s di lavoro
Nome del soggetto:










Massa:     





Altezza:





Età:     





FC Massima:




Data del Test:




Ora:






Istruzioni:
( Metti la fascia polar sul soggetto

( prelievo di sangue a riposo

( prelievo di sangue dopo il riscaldamento

( prelievo di sangue dopo il primo parte dell’allenamento (dopo 5 intervalli)
( prelievo di sangue dopo il secondo parte dell’allenamento (dopo 10 intervalli)
( prelievo di sangue dopo il defaticamento

	Attività 
	fC 
	Lattato
	RPE

	
	(bpm)
	(mmol/L)
	

	Riposo (5 min)
	
	
	

	Riscaldamento  (10 min)
	
	
	

	5 x (10 s di lavoro ad un intensità di ≈ 100% VO2max: 10 s di recupero attivo)


	
	
	

	5 x (10 s di lavoro ad un intensità di ≈ 100% VO2max: 10 s di recupero attivo)


	
	
	

	Defaticamento (5 min)
	
	
	


	Attività 
	fC 
	Lattato
	RPE

	
	(bpm)
	(mmol/L)
	

	Riposo (5 min)
	
	
	

	Riscaldamento  (10 min)
	
	
	

	5 x (10 s di lavoro ad un intensità di ≈ 100% VO2max: 10 s di recupero attivo)


	
	
	

	1
	
	
	

	2
	
	
	

	3
	
	
	

	4
	
	
	

	5
	
	
	

	5 x (10 s di lavoro ad un intensità di ≈ 100% VO2max: 10 s di recupero attivo)


	
	
	

	1
	
	
	

	2
	
	
	

	3
	
	
	

	4
	
	
	

	5
	
	
	


B)  Allenamento intervallato 2:  

4 x (120 s di lavoro ad un’intensità di ≈ 100% VO2max : 60 s di recupero attivo)

** 120 s di lavoro ad un’intensità di ≈ 100% VO2max vuol dire che il soggetto deve coprire 

     500 m ogni 120 s di lavoro

Nome del soggetto:










Massa:     





Altezza:





Età:     





FC Massima:




Data del Test:




Ora:






Istruzioni:
( Metti la fascia polar sul soggetto

( prelievo di sangue a riposo

( prelievo di sangue dopo il riscaldamento

( prelievo di sangue dopo il primo parte dell’allenamento (dopo 2 intervalli)

( prelievo di sangue dopo il secondo parte dell’allenamento (dopo 4 intervalli)

( prelievo di sangue dopo il defaticamento

	Attività
	fC 
	Lattato
	RPE

	
	(bpm)
	(mmol/L)
	

	Riposo (5 min)
	
	
	

	Riscaldamento  (10 min)
	
	
	

	2 x (120 s di lavoro ad un’intensità di ≈ 100% VO2max : 60 s di recupero attivo)


	
	
	

	2 x (120 s di lavoro ad un’intensità di ≈ 100% VO2max : 60 s di recupero attivo)


	
	
	

	Defaticamento (5 min)
	
	
	


	Attività
	fC 
	Lattato
	RPE

	
	(bpm)
	(mmol/L)
	

	Riposo (5 min)
	
	
	

	Riscaldamento  (10 min)
	
	
	

	2 x (120 s di lavoro ad un’intensità di ≈ 100% VO2max : 60 s di recupero attivo)


	
	
	

	1


	
	
	

	2


	
	
	

	2 x (120 s di lavoro ad un’intensità di ≈ 100% VO2max : 60 s di recupero attivo)


	
	
	

	1


	
	
	

	2


	
	
	

	Defaticamento (5 min)
	
	
	


TEST VALUTAZIONE FUNZIONALE E QUALITA’ AEROBICHE

V’O2 max su CICLOERGOMETRO










xx,  xxxxxxxx,  2010

Cognome

xxx

Nome


xxx

Data di Nascita
xxx

Peso


76,1 kg

Statura

183 cm

PROTOCOLLO MASCHILE




Basale per 2’


Riscaldamento
10’ a 50 watt


1° step a 70 watt della durata di 300”

Incremento 30 watt ogni 180”
frequenza pedalate: 80 rpm



Riscaldamento RPE: Generale:1 - Muscolare:1 - Dispnea: 2


Lattato Basale: 0,76

	STEP


	DURATA STEP
	Tempo cumulativo
	WATT

	RPE Generale
	RPE Muscolare
	RPE dispnea
	LATTATO Nm

	1
	5'
	5
	70
	2
	2
	3
	0,65

	2
	3'
	8
	100
	3
	3
	8
	0,55

	3
	3'
	11
	130
	8
	8
	15
	0,68

	4
	3'
	14
	160
	15
	15
	20
	0,72

	5
	3'
	17
	190
	25
	25
	35
	0,88

	6
	3'
	20
	220
	35
	35
	50
	1,01

	7
	3'
	23
	250
	40
	40
	50
	1,06

	8
	3'
	26
	280
	50
	50
	60
	1,96

	9
	3'
	29
	310
	70
	70
	80
	2,97

	10
	3'
	32
	340
	85
	85
	90
	4,80

	11
	3'
	35
	370
	90
	90
	100
	7,72

	12
	3'
	38
	400
	100
	100
	100
	10,31


NB: Lo STOP è avvenuto al minuto 37 e 55”
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Lab 4: Physiological responses to different types of interval training











Metodi intervallati



Prove Ripetute attorno alla Soglia Anaerobica:

		

		Distanze:	 da 1000 m a 5000 m 

		Volume:	tot. Km 10 - 12

		Intensità:	1000-2000 m	     98 – 103 % SA

	 	Intensità:	3000-5000 m	     97 – 100 % SA

			es: 12-15 x 1000 m

			es: 5-6 x 3000 m

			es: 3 x 5000 m





Mezzi per sviluppare la 
Potenza Aerobica
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Metodi intervallati

Ripetute a Velocità superiori a quelle della SA:



Salite  lunghe:	(anche come metodo continuo)

		 Distanze:	2-10 km 

		Volume:	2-10 km	

		Intensità:	pendenza 3-5%; Soglia Anaerobica

	 “forza” per fibre tipo I , resistenza per fibre 	tipo IIa



Mezzi per sviluppare la 
Potenza Aerobica









Mezzi per sviluppare la
Potenza Aerobica
‘Metoo intervalati
Ripetute a Velocita superioria quelle della SA;

+ Salite tunghe:
Distanze: 2-10km
Volume: 2-10 km
Intensia: pendenza 35% Soglia

anaerobica
> “forza” per fibre tipo I, resistenza per
fibre tipolla






TIPOLOGIE IM e VARIANTI

5/5		15/10		5/15		5/25

10/10	10/20		10/30

15/15	15/30

30/15	30/30

45/15

Realizzare il volume = n° di prove che permette di rispettare l’intensità.
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TIPOLOGIE IM & VARIANTI

B
Dursts ‘,E Dursts

+ Realizzare ilvolume = n* diproveche.
permete dirispetare lintensita
















Metodi intervallati



Prove Ripetute attorno alla Soglia Anaerobica:

		

		Distanze:	 da 1000 m a 5000 m 

		Volume:	tot. Km 10 - 12

		Intensità:	1000-2000 m	     98 – 103 % SA

	 	Intensità:	3000-5000 m	     97 – 100 % SA

			es: 12-15 x 1000 m

			es: 5-6 x 3000 m

			es: 3 x 5000 m





Mezzi per sviluppare la 
Potenza Aerobica







Metodi intervallati

Ripetute a Velocità superiori a quelle della SA:



Salite  lunghe:	(anche come metodo continuo)

		 Distanze:	2-10 km 

		Volume:	2-10 km	

		Intensità:	pendenza 3-5%; Soglia Anaerobica

	 “forza” per fibre tipo I , resistenza per fibre 	tipo IIa



Mezzi per sviluppare la 
Potenza Aerobica







TIPOLOGIE IM e VARIANTI
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30/15	30/30
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Realizzare il volume = n° di prove che permette di rispettare l’intensità.
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