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Introduzione:

Il fenomeno del detraining (disallenamento) rappresenta una sfida inevitabile per ogni atleta,
di squadra e non, durante i periodi di pausa tra stagioni agonistiche. Durante queste fasi critiche,
le capacita fisiche e le risposte metaboliche regrediscono significativamente, creando quella
frustrante sensazione di "ripartire da zero". E come se il corpo fosse un motore ad alte prestazioni
che, una volta spento, perde progressivamente efficienza e richiede una complessa procedura
di riavvio per tornare ai livelli ottimali di efficienza. Il protocollo 30"-3' emerge come soluzione
scientificamente validata a questa problematica.

Metodologia:

Il protocollo, basato sulla fondamentale ricerca di Christensen et al. (2011)[*], prevede sessioni
di sprint massimali di 30 secondi al 95% della velocita massima, seguiti da recuperi attivi di 3
minuti. La struttura contempla 10-12 ripetizioni per sessione, con un rapporto lavoro/recupero
di 1:6. Questo schema specifico & stato progettato per mantenere attivi i sistemi energetici
chiave e prevenire il decadimento enzimatico che normalmente si verifica durante periodi di
inattivita. Lo studio originale ha coinvolto calciatori d'élite, confrontando gruppi sottoposti a
training intensivo versus interruzione dell'allenamento.
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Risultati:

L'evidenza scientifica mostra risultati sorprendenti: mentre il gruppo che interruppe
I'allenamento manifesto un declino del 18% negli enzimi ossidativi e una riduzione della
performance nel test Yo-Yo del 23% in sole due settimane, il gruppo che utilizzo il protocollo
30"-3' registro un incremento del 17% dell'enzima piruvato deidrogenasi e un
miglioramento significativo nell'economia di corsa. Particolarmente notevole fu il
mantenimento delle capacita nel test Yo-Yo e il miglioramento nella performance degli sprint
ripetuti, elementi cruciali per la maggior parte delle discipline sportive che richiedono potenza e
resistenza.

Take Home Message:

Limplementazione del protocollo 30"-3' rappresenta uno "scudo protettivo" contro il
disallenamento. Per massimizzarne I'efficacia in contesti pratici, &€ fondamentale rispettare
rigorosamente il rapporto temporale tra lavoro e recupero, monitorare l'intensita attraverso
parametri oggettivi come frequenza cardiaca e tempo di esecuzione, e personalizzare
I'applicazione in base alle caratteristiche individuali dell'atleta. Un approccio particolarmente
efficace & l'introduzione di questo protocollo durante le ultime settimane pre-pausa, creando
cosi un "effetto cuscinetto” metabolico contro il deterioramento delle capacita atletiche.

Referenza:

Christensen, P. M., Krustrup, P,, Gunnarsson, T. P, Kiilerich, K., Nybo, L., & Bangsbo, J. (2011). VO2
kinetics and performance in soccer players after intense training and inactivity. Medicine & Science
in Sports & Exercise, 43(9), 1716-1724. https://doi.org/10.1249/MSS.0b013e318211c01a

[*] Articolo completo con spiegazione dei protocolli e referenze sul mio sito internet: clicca qui

Next Step

Se ti piace 'argomento “Allenamento HIIT” puoi approfondire portando la tua formazione al
livello successivo con 4 possibili azioni:

1. Libro“Best Seller” FormulaHIIT - Ora in Promo a 29,90 €

2. Webinar di 45 min su questo argomento (Gratuito): registrati qui

3. Corso Base HIIT 10 ore di teoria e pratica: Ora in promo su Corsi.it

4, Corso Avanzato per PRO Formula HIIT Action Tracks: https://www.migliaccio.it/corsi

Gian Mario Migliaccio, Ph.D

Dottore di ricerca, Sport Scientist, Biologo Nutrizionista e Psicologo

Email: info@migliaccio.it
Contatto WhatsApp: +39 3913755096
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