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INTRODUZIONE

Lesercizio continuo di endurance ha rappre-
sentato per decenni il metodo di allenamento
classico per il miglioramento della fitness car-
diorespiratoria. Tuttavia, negli ultimi decenni,
I'esercizio intervallato ad alta intensita (HIIT) ha
suscitato particolare interesse in seguito all'os-
servazione di adattamenti cardiorespiratori
comparabili, se non superiori, rispetto all’'eser-
cizio continuo di endurance, abbinato alla non
secondaria ridotta durata dell’HIIT rispetto al
continuo. Gia nel 1996, il Dr.lzumiTabata e il suo
team presso il National Institute of Fitness and
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Sports di Tokyo, sperimentarono dei nuovi pro-
tocolli di allenamento e il loro effetto sui sistemi
energetici degli atleti con l'obiettivo di trovare
il modo di migliorare il condizionamento anae-
robico e aerobico degli stessi. Secondo quanto
riportato in letteratura, il team paragono due
diversi protocolli, la normale attivita aerobica a
frequenza costante (70% VOZmax per 60 minuti)
su cicloergometro, e un protocollo intermitten-
te sempre al cicloergometro della durata di 4
minuti. Il protocollo prevedeva 20 secondi di
prestazione ad intensita sovramassimali (circa
170% VO, ), alternata ad un periodo di riposo
di 10 secondi, in un ciclo consecutivo ripetuto
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piu volte (fino ad 8 cicli) per cui la cui durata to-
tale era di 4 minuti. Da qui il protocollo ad inter-
valli fu nominato Tabata training. Il gruppo che
svolgeva lo steady state ha ottenuto un aumen-
to piuttosto significativo del VO, (10% circa),
senza, pero, alcun effetto sull'innalzamento
della capacita anaerobica. Il gruppo che speri-
mento il Tabata ottenne un incremento del 14%
VO, e un incremento del 28% della capacita
anaerobica. Per questo motivo, i ricercatori con-
clusero che il tradizionale steady state training
migliora la potenza aerobica ma non ha effetto
sul metabolismo anaerobico , mentre l'interval
training ad alta intensita puo incrementare in
modo significativo sia il condizionamento ae-
robico che anaerobico, probabilmente tramite
I'intenso stimolo di entrambi i sistemi energe-
tici. Secondo i ricercatori dello staff di Izumi
Tabata “lincremento del 14% del VO, _ in sole
sei settimane fu uno dei piu alti valori mai regi-
strati nella scienza dell’esercizio fisico(Tabata et
al.,, 1996)". Negli ultimi anni la tipologia Tabata
si & cosi e progressivamente evoluta sotto varie
tipologie. La recente riscoperta, nel campo del
fitness, dell’allenamento a corpo libero, infatti,
ha portato a numerose nuove proposte di eser-
cizio che coniugassero componenti di forza, a
componenti cardiovascolari. Proprio per questo
motivo i format tabata vengono utilizzati per la
preparazione atletica degli sportivi, nelle sale
fitness come lezioni combinate di Cardio Tone,
nei nuovissimi WOD delle nuove tendenze del
crossfit o del functional training. | protocolli ta-
bata fitness in genere includono esercizi total
body che coinvolgono in modo generale tutti
i grandi gruppi muscolari, tra gli esercizi i piu
comuni burpees, squat jump, sit up, split squat
ecc ecc. Cosi nasce il tabata Fitness.(Olson,2013)
Secondo quanto descritto in letteratura, sem-
brerebbe che i protocolli di' HllT-inducano la
maggior risposta fisiologica in termini di EPOC
(excess post exercise oxygen consumption).
Dopo una sessione di attivita fisica, e ancor di
piu dopo un allenamento HIIT, il consumo di os-
sigeno resta temporaneamente elevato, il sur-
plus di ossigeno, rispetto a quello normalmente
consumato a riposo, viene oggi definito EPOC.
| meccanismi strettamente fisiologici responsa-
bili dell’'EPOC sono tutt’ora in via di definizione,
la ricerca scientifica ha comunque costatato
che il fenomeno dipende da diversi fattori, che
sinergicamente collaborano per rispristinare il
corpo ed i sistemi energetici allo stato pre-eser-
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cizio, pertanto il corpo deve spendere piu ener-
gia e quindi consumare ossigeno ad un livello
pil elevato per ricostruire le scorte di ATP e PCr,
convertire .e ossidare il lattato, recuperare i li-
vellidi ossigeno al livello ematico emuscolare
ecc ecc. Per questo motivo, essendo l'intensita
un fattore determinante sul EPOC, puo essere
coneluso che l'esercizio-di tipo anaerobico in-
tervallato riesce adiinfluenzare questo fenome-
no metabolico piu dell'esercizio di endurance.
Sembrerebbe dunque che l'attivita in forma di
HIIT, in modo paragonabileallanormale attivita
di endurance ad alta intensita, puo contribuire
in-modo considerevole alla perdita.di gasso
corporeo grazie anche alla risposta dell’EPOC e
quindi all'aumentato flusso metabolico post-e-
sercizio. Tabata Fitness e tabata al cicloergome-
tro o mostrano tuttavia una risposta fisiologica
differente. Infatti, secondo quanto riportato dai
precendenti studi nel tabata al cicloergometro
la fatica percepita € molto maggiore riuscendo
a completare, con fatica, le prime 7/8 ripetizioni
(Tabata, 1996), mentre il tabata fitness &€ mag-
giormente tollerato dai soggetti, pur essendo
definito molto duro (17/18 RPE, Porcari 2013).
Dunque, essendo scopo del nostro lavoro quel-
lo di raffrontare le due metodiche, abbiamo uti-
lizzato un protocollo al cicloergometro in cui il
carico di lavoro fosse inferiore rispetto a quanto
classicamente proposto in letteratura (170%
delVO, ) alfine di rendere maggiormente so-
vrapponibili i due protocolli, secondo quanto
osservato in precedenti studi pilota. Sulla base
di quanto visto fino ad oggi il nostro scopo e
dungue quello di indagare le differenti rispo-
ste fisiologiche indotte dai due tipi di esercizio,
mettendo a confronto, due diversi protocolli
Tabata : tabata fitness con esercizi total body a
corpo libero, e tabata al cicloergometro al 120%
del VO

2max”

METODI E MATERIALI

Soggetti. 9 giovani adulte sane di sesso femmi-
nile, mediamente allenate (60 min diallenamen-
to intervallato a mederata ed elevatatintensita
per 3 volte alla settimana),.nanno preso parte ad
uno studio con disegno cross-over consistente
in due sessioni sperimentali (tabata al cicloergo-
metro-tabata fitness), eseguite a distanza di set-
te giorni l'una dall’altra, ed una sessione prelimi-
nare per la valutazione della massima capacita
di esercizio. Le caratteristiche dei soggetti sono
riportate nella tabella sottostante.



Tabella1. Caratteristiche dei soggetti partecipanti allo studio. Dati riportati come media + ES
t3 VO
Altezza (cm) Peso (kg) VO, _ (I/min) Aiiek Pmax (W)
2ma (ml/min)
161,2+2,3 33,5+2,5 59,6124 22,84+0,7 2,05 +0,28 342 +3,6 200,1£8,1

Sessione preliminare.
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| soggetti hanno eseguito un test incrementale massimale al cicloergometro con frenata meccanica
(Monark 894E, Sweden) per determinare la massima potenza meccanica e, indirettamente, la massi-
ma potenza aerobica.

Descrizione prova sperimentale

Le prove sperimentali sono state effettuate presso il laboratorio di Fisiologia dell'esercizio fisico
e dello sport dell’'Universita degli Studi di Roma del Foro ltalico. Circa due ore prima della prova
i soggetti consumavano una leggera colazione (cappuccino-4/5 fette biscottate con marmellata).

Procedure comuni alle due prove

| soggetti venivano fatti sdraiare sul lettino per circa 10-15 minuti prima di effettuare la misurazione del
metabolismo basale; durante questo tempo veniva effettuato un prelievo ematico da una vena antecu-
bitale per il dosaggio di ormoni plasmatici, quali GH, catecolamine e glicerolo, la cui analisi non & anco-
ra stata effettuata al momento della scrittura, e che non verranno dunque riportati nella presente tesi.
[l riscaldamento pre test, per entrambe le prove (fitness-cicloegometro) veniva effettuato sul cicloergo-
metro per 10 minuti a 50 W. Al termine del periodo di riscaldamento veniva effettuato un dosaggio del
lattato capillare. Le prove di esercizio consistevano in 8 serie di 20 secondi di sforzo intervallati da 10 se-
condi di recupero, ripetute fino a giungere all'esaurimento del soggetto. Al termine di ogni ottava serie
seguiva un minuto di recupero durante il quale veniva effettuato un prelievo di lattato capillare del lobo
dell'orecchio e veniva richiesto al soggetto di classificare la propria percezione dello sforzo secondo la
scala di Borg (RPE). Raggiunto l'esaurimento il soggetto veniva fatto sdraiare sul lettino per 60 minuti.
Durante l'intera durata delle sessioni sperimentali, i gas respiratori (VE, VO, VCO, e lafrequenza cardia-

ca, venivano monitorati respiro per respiro attraverso un analizzatore di gas portatile

<<NEGLIULTIMI (K4b?, Cosmed, Italia). Al termine della prova sperimentale ai soggetti veniva chiesto
DECENNI, 'ESERCIZIO  dicompilare il questionario PAES ( Physical Activity Enjoynment Scale) relativo al gra-
INTERVALLATO AD dimento dell'esercizio svolto (Barlett et al., 2011). La prova di tabata fitness (TF) consi-

5 steva in una successione di quattro esercizi total body (burpees, vertical tripod, spilt
ALTAINTENSITA squat e sit up) ripetuti, per due volte consecutive, secondo la sequenza 20 secondi di
( HI |T> HA SUSCITATO esercizio e 10 secondi di recupero. Al termine della sequenza veniva osservato un mi-

PARTICOLARE nuto di recupero. La prova di tabata al cicloergometro (TC) (Lode Excalibur, Olanda)
INTERESSE con frenata elettromagnetica) consisteva nella ripetizione delle 8 serie da 20 secondi
diattivita con 10 secondi di recupero con un carico parial 120% delVO,__, stimatoin-
IN SEGUITO direttamente nella sessione preliminare durante il testincrementale. Ai soggetti veni-
ALLUOSSERVAZIONE va chiesto di mantenere una cadenza di pedalata pari o superiore a a 90 RPM e, come
nelTabata fitness, al termine della sequenza veniva osservato un minuto di recupero.
DI ADATTAMENT 9 P

CARDIORESPIRATORI ANALISI STATISTICA

COMPARABILI, SE NON E stata effettuata sui dati I'analisi dell i (ANOVA) ad ia (protocollo)
stata effettuata sui dati I'analisi della varianza ad una via (protocollo),
SUPERIORI ’ RISPETTO per misurazioni ripetute (tempo) al fine di definire 'eventuale presenza di differenze

ALLESERCIZIO tra i gruppi. Qualora 'ANOVA indicasse la presenza di differenze, si & proceduto ad
CONTINUO DI effettuare il TTest per I'individuazione di suddette differenze. | dati sono presentati .
ENDURANCE > > come medie + errore standard (ES). -=
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RISULTATI
ESERCIZIO

Analizzando i grafici possiamo definire i due
protocolli di lavoro ad elevato impegno me-
tabolico, come osservabile dai maggiori va-
lori di produzione di anidride carbonica ri-
spetto al consumo di ossigeno, riflettenti un
rapporto di scambio respiratorio (RER) superio-
re all’'unita, in entrambe le sessioni di esercizio.
Nonostante la mancanza di differenze stati-
sticamente significative tra le due sessioni, il
consumo di ossigeno nel Tabata fitness mostra
una tendenza ad essere maggiore rispetto al
cicloergometro, in seguito al maggior nume-
ro di gruppi muscolari coinvolti nell'esercizio.
Landamento del consumo di ossigeno duran-
te le sessioni, mostra un andamento parabo-
lico, nel quale si evidenziano gli intervalli di 1
mimnuto di recupero tra ogni serie di Tabata.
In particolare, nella sessione fitness, si apprez-
zano picchi di valori piu alti durante l'esecuzio-
ne di esercizi a piu intenso impegno metabolico
(burpees). La produzione di anidride carbonica
(VCO,) & sovrapponibile nei primi due tabata
per entrambi i protocolli di lavoro: dal grafico
si puo evincere come la VCO, raggiunga valori
relativamente piu alti per il cicloergometro nel
tabata pre-esaurimento, per quanto esse non
raggiungano significativita statistica. [l Tabata fi-
tness risulta essere maggiormente tollerato dai
soggetti: infatti l'esercizio e stato protratto per
piu tempo rispetto al Tabata al cicloergometro.
Lesaurimento & stato raggiunto in media al
venticinquesimo minuto di lavoro per il fitness:
5,4+ 1,2 Tabata, contro 2,7 £ 1,7 Tabata per la
prova al cicloergometro. Infatti, in media i sog-
getti al cicloergometro non sono riusciti a rico-
prire piu di dieci minuti di attivita.

——Ciclo

——#—Fitness

l
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Nonostante graficamente sia riscontrabile un
VO, maggiore per la prova di tabata fitness, tra
le due sessioni non vi sono differenze statistica-
mente significative.
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La ventilazione polmonare rispecchia, per i pri-
mi dieci minuti di lavoro, quanto riscontrato
precedentemente nel VCO, graficamente & vi-
sibile un sostanziale aumento nel tabata pre-e-
sarimento al cicloergometro, rispetto al Tabata
fitness. Anche in questo caso non vi e signifi-
cativita statistica. Laumento della ventilazione
é originato infatti dallo stimolo derivante dal-
la CO, prodotta in seguito anche all'aumento
della lattacidemia provocata dall'importante
coinvolgimento del metabolismo anaerobico
data l'instensita massimale dell'esercizio. L'an-
damento della frequenza cardiaca appare simi-
le in entrambi i protocolli. | valori di frequenza
cardiaca tendono ad essere sostanzialmente
maggiori nella prova a corpo libero rispetto al
Tabata fitness. | dieci secondi tra una ripetizione
e l'altra non vengono percepiti come recupero,
in entrambi i format i valori di HR scendono
solo nel minuto di recupero tra un Tabata e I'al-
tro mantenendo valori medi che oscillano tra
155 + 8,0 e 169+ 5,0 bpm. Lo sforzo percepito
dai soggetti, espresso secondo la scala di Borg,
risulta essere molto intenso per entrambi i pro-
tocolli di lavoro. L'RPE viene percepito come
percentuale del tempo all'esaurimento, infatti
al 20% dell'esaurimento si registra un RPE me-
dio di 13,5+0.6 per il cicloerogometro contro un
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RPE medio di 12,75+ 0.7 per il fitness. Solo tra I'80% e il 100% dell'esaurimento il Tabata fitness viene
percepito pill impegnativo dai soggetti ripetto al cicloergometro. Come si evince dai grafici sotto-
stanti, la percezione di fatica nella prova al cicloergometro era prettamente a carico degli arti inferio-
ri, registrando valori molto alti gia al 20% dell'esaurimento. Contrariamente, la prova fitness veniva
percepita maggiormente tollerabile dal punto di vista dell’affaticamento muscolare localizzato, ma
maggiormente impegnativa in termini di “fiato”.

——ciclo
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Il dispendio energetico relativo all'intera sessione € maggiore per la prova fitness rispetto alla
prova ciclo, a testimonianza del maggior impegno muscolare totale e della maggior durata del-
la sessione a corpo libero rispetto alla prova al cicloergometro. Data la tollerabilita dello sfor-
zo e la percentuale di massa muscolare attivata nel format fitness, i valori di lattato ematico ten-
dono ad essere maggiori durante la prova a corpo libero rispetto alla prova al cicloergometro,
pur senza raggiungere significativita statistica, partendo da valori basali simili (1,48 +0,1 per il fi-
tness 1,52+ 0,1 per il cicloergomentro.) Interessante notare come dall’80 al 100% del tempo all’e-
saurimento non si osservino differenze significative intra-gruppo in termini di valori di lattato.
Da quanto emerso dal questionario PAES - Perceived Enjoiment, il Tabata fitness viene percepito piu
piacevole e stimolante rispetto al Tabata al cicloergometro, nonostante sia risultato pit impegnativo.

<<IL QUESTIONARIO
PAES - PERCEIVED
ENJOIMENT MOSTRA
| COME IL TABATA FITNESS
" VENGA PERCEPITO PIU
PIACEVOLE E STIMOLANTE
RISPETTO AL TABATA
AL CICLOERGOMETRO,
NONOSTANTE RISULTI PIU
' IMPEGNATIVO.>>

Recupero

Dato il maggior impegno muscolare, il consumo di ossigeno al termine della prova fitness rimane
temporaneamente maggiore rispetto al cicloergometro dal decimo minuto i dati di entrambe le prove
tendono progressivamente a ritornare piu vicini ai valori di consumo d'ossigeno basale (195 ml/min
+ 2,3 stimato prima di entrambe le prove). E stato verificato che durante i primi 10 minuti di recupero
la sessione fitness mostra un consumo di ossigeno (EPOC) maggiore rispetto alla sessione Ciclo. A
partire dal decimo minuto, la differenza tra i gruppi scompare. Progressivamente, durante il recupe-
ro, il quoziente respiratorio dei soggetti (RER) tendeva a raggiungere valori basali al 30" di recupero.
Il rapporto degli scambi respiratori post esercizio parte da valori piuttosto alti per entrambe le prove 1,6
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+ 0,3 per il cicloergometro 1,3 + 0,2 per il fitness
a testimonianza dell'elevato impegno metabo-
lico con impiego esclusivo dei carboidrati per il
ricavo di energia. In trenta minuti circa, i valori
medi di RER per entrambe le prove tendeva pro-
gressivamente a diminuire su valori medi pros-
simi compresi tra 0,7 e 0,8, denotando cosi un
dispendio energetico fondato prevalentemente
sull'utilizzo dei grassi. Durante la prima fase di
recupero, si osservano differenze significative
in termine di RER, con il Tabata Fitness, che mo-
stra un RER inferiore rispetto al cicloergometro,
rispecchiando dunque un maggior consumo di
grassi durante la prima parte del recupero.

- Ciclo

Tempo (min.)

DISCUSSIONE

Questo studio é stato disegnato con l'obiettivo
di caratterizzare fisiologicamente due protocol-
li dilavoro ad alta intensita, utilizzando il format
di Tabata training. | risultati principali dello stu-
dio sono:

«  Durante esercizio, nonostante I'assenza di
differenze significative in termini di rispo-
sta metabolica, il Tabata Fitness veniva
protratto piu a lungo inducendo quindi un
dispendio energetico totale maggiore.

«  Durante il recupero, un maggiore EPOC
del Tabata Fitness, induceva un dispendio
energetico maggiore rispetto al Tabata Ci-
cloergometro, durante i primi trenta minuti
di recupero. Inoltre, un inferiore RER duran-
te i primi 30 minuti di recupero, rivela un
maggiore ricorso al substrato lipidico du-
rante il protocollo Fitness.

« In termini di percezione dello sforzo, nor-
malizzando secondo il tempo all'esauri-
mento, non vi erano differenze significative
tra i gruppi. Tuttavia, scomponendo la RPE
nella componente ‘muscolare’ e ‘metaboli-
ca, si osserva una inversa prevalenza delle

WWW.NONSOLOFITNESS.IT
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componenti nei due protocolli, con un evi-
dente limitazione ‘muscolare’ nel protocol-
lo Ciclo.

« Lascala di gradimento della sessione di at-
tivita fisica (PAES) ha rivelato che il proto-
collo fitness induce un maggior gradimen-
to rispetto al protocollo Ciclo.

Al fine di rendere le due prove maggiormente
sovrapponibili il nostro protocollo di lavoro al
cicloergometro é stato eseguito con un cari-
co pari al 120% del Vo, ., differentemente da
quanto visto in letteratura (170% del VO, .|
protocolli di HIIT training, anche sulla base de-
gli studi riportati precedentemente, (Malatesta
et al,, 2009- Scribbans e colleghi (2014)- Burgo-
master e colleghi (2007)- Tabata (1996) sono
stati precedentemente confrontati con proto-
colli di allenamento di endurance. Il nostro sco-
po é stato quello di verificare se, mantenendo la
stessa tipologia di lavoro (protocollo di ripetute
con lo stesso intervallo ditempo) e proponendo
un esercizio fisico di natura differente, le rispo-
ste fisiologiche e metaboliche potessero essere
sovrapponibili. | soggetti presi in esame nello
studio praticavano regolarmente attivita di fit-
ness, piu precisamente, nei tre mesi precedenti
le prove sperimentali sono state sottoposte ad
allenamenti di ripetute ed interval training per
2 volte a settimana, alternando prove a corpo
libero e al cicloergometro al fine di familiarizza-
re ed esercitarsi con entrambi i protocolli di la-
voro. Abbiamo potuto verificare che dal punto
di vista statistico, non vi sono differenze signi-
ficative nelle due prove in termini di consumo
di ossigeno, produzione di anidride carbonica,
RER e accumulo di lattato ematico. Tuttavia la
differente percezione dello sforzo, distinta nelle
due componenti ‘muscolare’ e ‘metabolica; ha
mostrato come il Tabata al cicloergometro, coin-
volgendo un’inferiore quantita di massa mu-
scolare, risulti, rispetto al lavoro eseguito a cor-
po libero, in un maggiore affaticamento locale,
con quest’ultimo evidenziatosi come il maggior
fattore limitante della prestazione, come evin-
cibile dai differenti valori di RPE ‘muscolare’ tra
le prove. | soggetti infatti hanno interrotto la
prova a corpo libero dichiarando di aver rag-
giunto l'apice della fatica e dello sforzo “gene-
ralizzati”; nella prova al cicloergometro invece
veniva evidenziata in pochi minuti una maggior
fatica muscolare localizzata agli arti inferiori
che ostacolava i soggetti a prosequire il test.




Secondo quanto confermato dai valori dei gas
respiratori e dalla frequenza cardiaca raggiunta,
i protocolli di lavoro risultano essere pienamen-
te conformi a quando indicato nei format di la-
voro ad alta intensita (RER>1, HR compresa tra
80/100% del massimale, EPOC elevato nel post
esercizio) (Malatesta, 2009). | valori di lattato
ematico sono stati riportati in termini di percen-
tuale del tempo all'esaurimento, permettendo
dunque una sovrapposizione tra le due prove
non di ordine temporale assoluto, bensi come
normalizzazione del tempo all'esaurimento. Da
essa si osserva che gia al 20% del tempo all’e-
saurimento sussisteva un aumento significativo
dei valori di lattato rispetto al valore basale, a
testimonianza dell'immediato impegno anae-
robico indotto da entrambe le prove. Lordine
degli esercizi a corpo libero & stato deciso se-
condo il principio “up&down’, secondo il quale
viene alternato un esercizio cardiovascolare
e di balzi in stazione eretta con un esercizio a
terra di minor impatto, al fine di creare un‘al-
ternanza tra essi. In questo modo i soggetti
nei 10 secondi di recupero dovevano cambia-
re velocemente la posizione (da up a down):
cid consentiva un maggior carico di lavoro in
aggiunta agli esercizi previsti dal protocollo. A
testimonianza del simile impegno metabolico,
in fase di recupero, gli andamenti di VE, VO, e
VCO, sono apparsi sostanzialmente sovrappo-
nibili in entrambe le prove, con un consumo di
ossigeno che decresce progressivamente al ter-
mine dell’esercizio, mantenendosi comunque
su range di valori alti rispetto al basale, in virtu
dello smaltimento dell’EPOC. Si sono osservate
tuttavia differenze significative nel VO, durante
la prima fase di recupero con il Tabata fitness
avente un maggiore EPOC. Il motivo potrebbe
trovarsi nel maggior numero di distretti mu-
scolari interessati in allenamento e soprattut-

to nella maggior durata della sessione fitness
rispetto alla prova al ciclo. Nonostante non vi
siano differenze statisticamente significative, il
Tabata fitness tende ad essere fisiologicamen-
te piu impegnativo ripetto al tabata al cicloe-
rgometro, a parte questo tutti i soggetti sono
riusciti a tollerare la fatica per un arco di tempo
maggiore rispetto al tabata classico. Limpegno
metabolico nel protocollo fitness & sicuramente
superiore, vista anche la scelta di esercizi a cor-
po libero molto impegnativi dal punto di vista
cardiovascolare e muscolare, nonostante que-
sto l'affaticamento muscolare, € giunto prima
nel Tabata al cicloergometro rispetto al fitness.
Concludendo, entrambi i protocolli di lavoro
possono essere definiti come dei ottimi format
di interval training ad alta intensita, in grado di
indurre una risposta fisiologica e metabolica si-
gnificativa e sovrapponibile, sia in fase di eser-
cizio, che in fase di recupero.

L'allenamento ad alta intensita e di breve dura-
ta sta diventando sempre piu utilizzato nell'am-
bito di preparazioni atletiche o nelle sale fitness
perché permette di raggiungere ottimi risultati
in poco tempo e con un basso volume di alle-
namento. A fini prettamente volti alla perfor-
mance, potrebbe essere piu adatto utilizzare un
protocollo ciclico e costante , come il Tabata al
cicloergometro: questo tipo di lavoro permet-
terebbe infatti, una valutazione piu precisa dei
parametri fisiologici e metabolici. Contraria-
mente, il protocollo a corpo libero garantisce
una “liberta” diversa di esecuzione con la possi-
bilita di poter gestire gli esercizi anche in base
alle proprie caratteristiche fisiche e prestative.
Per questo motivo, tale tipo di lavoro trova
maggior campo nell‘attivita fisica di gruppo e
di fitness dove l'obiettivo primario non ¢ la pre-
stazione, bensi il miglioramento della salute
dell’efficienza fisica. H
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INTEGRAZIONE SPORTIVA

Physiological characterization of two HIIT training protocols: Tabata Fitness vs traditional tabata on cyclo-ergometer.
Nine healthy (non-disabled) female subjects, moderately active and regularly performing fitness activities, took part in
this research study. The tabata training protocol consists of 20 seconds of all-out exercise and 10 seconds of rest, repea-
ted 8 times, with 1 minute of recovery after the eighth repetition. The experimental tests were protracted to exhaustion
and involved the sequential execution of 4 Total Body exercises (burpees-vertical tripod-split squat-sit up), as regards the
tabata fitness (TF); as to the tabata on the cyclo-ergometer (TC), with same time protocol, it was required to pedal with
a load corresponding to 120% of VO2max (estimated during the preliminary sessions) by keeping at least 90 RPM. This
study found that the TF was better tolerated by the subjects with respect to the TC, where the perception of fatigue lo-
calized in the lower limbs did not allow to continue the test. (local RPE A.l. 18-20 Borg Scale). During the exercise, despite
the absence of significant differences in terms of metabolic response (VO,-VCO,-VE-Lactate), the TF registered a higher
total energy expenditure. In recovery, EPOC was higher in the TF (higher energy expenditure during the first 30 minutes
compared to cyclo-ergometer), during the first 30 minutes of recovery RER was lower for fitness, thus showing a greater
use of lipid substrate. According to the Agreement Scale (PAES), the fitness protocol meets more satisfaction than the
cyclo-ergometer. Our TF fully reflects the standards of HIIT (Malatesta 2009): RER>1, HR between 80/100% of max HR,
early accumulation of lactate, high EPOC in the post-exercise. The TC allows a more precise evaluation of physiologic and
metabolic parameters. The TF is more popular in group physical and fitness activities, where the primary goal is not the
performance, but the improvement of health and physical efficiency.
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