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Cos’e la Frequenza Cardiaca®?
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Frequenza Cardiaca
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Da cosa e regolata?




E’ regolata...
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Relazione F.C. e V’'O2

La frequenza cardiaca e il consumo di ossigeno
seqguono lo stesso andamento

Legge di Fick

VO C X (Ca0: - CvO:2)

FATTORE CENTRALE
FATTORE PERIFERICO



Hight Intensity Interval Training (HIIT)
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. ‘I\/Iassimizza trasporto Oz -
* Miglioramenti reclutamento unita motorie (tipo 1)

 Miglioramenti gettata cardiaca

* Midgle et al. 2006

Stimola tutti i livelli dell'allenamento




Sistemi organici e neuromuscolari coinvolti in una seduta di HIIT
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Martin Buchheit, Paul B. Laursen 2013
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Variabili su cul agire per ottenere i diversi effetti di adattamento

fisiologico

M. Buchheit, P. B. Laursen

Fig. 2 Schematic illustration of
the nine vanables defining a
HIT session adapted from
Buchheit [35). HIT high-
intensity interval training
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