
1

Aspetti 
della prestazione aerobica

Massimiliano Ditroilo

UNIVERSITA’ DEGLI STUDI DI URBINO “Carlo Bo”
Facoltà di Scienze Motorie

Istituto di Ricerca sull’Attività Motoria

La pratica dell’allenamento aerobico nello sport

Ancona, 6 luglio 2007

La pratica dell’allenamento aerobico nello sport, 
Ancona 6 luglio 2007

Che cosa si intende per prestazione aerobica?

Da: Maughan et al., 1997
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Abilità dell’organismo di mantenere un’attività
muscolare per un certo periodo di tempo 
utilizzando il metabolismo aerobico come fonte 
energetica predominante.

Che cosa si intende per resistenza?

Da: Shephard e Åstrand, 2000



4

La pratica dell’allenamento aerobico nello sport, 
Ancona 6 luglio 2007

Da: Shephard e Åstrand, 2000

La pratica dell’allenamento aerobico nello sport, 
Ancona 6 luglio 2007

La prestazione di resistenza dipende da un 
adeguato trasporto di ossigeno ai muscoli attivi

L’abilità di mantenere un esercizio a una 
determinata intensità richiede che il tasso di 

utilizzo e di produzione dell’energia coincidano
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Fattori limitanti l’apporto di ossigeno durante esercizio:

centrali periferici

-Ventilazione, ventilazione 
alveolare, diffusione 
dell’ossigeno

-Gittata cardiaca

-Densità capillare e circolazione 
muscolare

-Capacità di utilizzo dell’ossigeno 
da parte dei tessuti

-Densità mitocondriale
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Adattamenti muscolari all’allenamento di resistenza:

-Ipetrofia selettiva delle fibre I

-Incremento del numero di capillari per fibra muscolare

-Incremento del contenuto di mioglobina

-Incremento della dimensione e del numero di 
mitocondri, e della loro capacità di generare ATP 
tramite fosforilazione ossidativa

-Incremento della capacità di ossidare lipidi e 
carboidrati

-Aumento del contenuto di glicogeno e trigliceridi

Da: Maughan et al., 1997
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Cuore ed esercizio di resistenza

Aumento della gittata sistolica con le seguenti variazioni 
a carico del ventricolo sinistro:

-Aumento del diametro della camera e dello spessore 
della parete

-Miglioramento dell’azione contrattile

-Miglioramento del riempimento diastolico
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Da: Gellish et al, 2007


