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e Gli sport di squadra richiedono sprint
massimali o quasi massimali di breve
durata (< 6 s) che sono spesso separati da
brevi periodi di recupero (60 - 90 min)

 La RSA e una qualita importante negli
atleti di sport di squadra come Rugby

e Tests di RSA predicono la distanza di
corsa ad alta intensita e la distanza di sprint
durante una partita di calcio professionale.
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& Uno sprint massimale di breve durata richiede un’alta velocita
di formazione di ATP

& grazie principalmente all'idrolisi della PCr e alla glicolisi
anaerobica
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Cambiamento della
capacita tampone
(umol H*.g 1 dw.pHY)

B Aerobic (< LT)
O

B Interval (2 min @ ~ 80%VO2max: 1 min recovery)

| @ Interval (2 min @ ~ 90%V0O2max: 1 min recovery)

B Repeated Sprint Training (matched work with interval)
B Interval (2 min @ ~ 100%VO2max: 1 min recovery)
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% il recupero della potenza segue un tempo

simile a quello della resintesi della PCr
(Bogdanis et al., 1995)
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e Sembrerebbe che la resintesi della PCr sia
Importante per la RSA

o Altri studi sono richiesti per determinare il migliore
allenamento per aumentare la resintesi della PCr

 Allenamento Intervallato (2 min @ 80-90%VO,,.,
: 1 min), che migliora VO,,.... € la soglia del lattato,
puo migliorare la resintesi rapida della PCr
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