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ABSTRACT ENGLISH VERSION

The aim of the studies described in this thesis was to examine the physiological
characteristics (VOzpeak, anaerobic power, muscle strength and power) of high intensity
functional training (HIFT) athletes.

The first study, showed that HIFT male and female competitive athletes are able to reach
high-intensity levels, as revealed by oxygen consumption and lactate production during the
on-field monitored training session, which are accompanied by adaptations to multiple
physical fitness components, as demonstrated by the laboratory assessments (anthropometric
characteristics, VOzpeak, maximal anaerobic power, maximal voluntary isometric and
isokinetic strength, and muscle power during a countermovement jump). The lack of
specialization in exclusively one domain of physical fitness reveals the comprehensive nature
of this training methodology. Therefore, HIFT is a modality particularly suitable for general
preparedness or multi-sport athletes.

In the second study, we compared the physiological characteristics of a group of HIFT male
competitive athletes with age- and gender-matched HIFT beginner participants,
demonstrating that competitive athletes reach greater VOzpeak and strength performance than
beginners. The differences may be attributed not only to the physiological adaptations
induced by the specific training methodology but also to the technical skills acquired
overtime by competitive athletes. The finding that differences are not present for all physical
fitness components suggests that some parameters might have an early response to the
training modality.

In the third study, the physiological characteristics of HIFT competitive athletes were
compared with age- and gender-matched endurance and power athletes, confirming that HIFT
athletes are able to reach maximal oxygen consumption levels similar to endurance athletes
and lower limb power and strength similar to power athletes. This result also supports, at
least in our population, the hypothesis that HIFT programs can effectively improve physical



fitness components that are usually considered antithetic and at the opposite of the
physiological adaptation spectrum. Finally, our study confirms that the coexistence of
endurance and resistance training in the same program, as in HIFT, does not prevent the two
components from improving at the same time.

The findings of these studies are discussed in relation to the existing knowledge on the
mechanisms and adaptations induced by high intensity functional training on maximal

oxygen consumption, anaerobic power, muscle strength and power.

ABSTRACT VERSIONE ITALIANA

L’obiettivo degli studi descritti in questa tesi & di esaminare le caratteristiche fisiologiche
(VOzpeak, potenza anaerobica, forza e potenza muscolare) di atleti praticanti allenamento
funzionale ad alta intensita (HIFT).

Il primo studio, dimostra che atleti uomini e donne praticanti HIFT a livello competitivo,
sono in grado di raggiungere alti livelli di intensita d’esercizio, come dimostrato dal
monitoraggio del consumo di ossigeno e dalla produzione di lattato condotto sul campo
durante una sessione di allenamento. Questi risultati sono accompagnati da adattamenti di
molteplici componenti della fitness fisica, come confermato dai test condotti in laboratorio
(caratteristiche antropometriche, VOzpicco, Massima potenza anaerobica, massima forza
volontaria isometrica ed isocinetica, potenza muscolare durante salto con contromovimento).
Pertanto, I’allenamento funzionale ad alta intensita risulta essere indicato ed adatto per atleti
che praticano sport diversi allo stesso tempo e per un generale livello di preparazione fisica.
Nel secondo studio, vengono confrontate le caratteristiche fisiologiche di un gruppo di atleti
HIFT uomini competitivi con un gruppo di principianti praticanti HIFT, con le stesse
caratteristiche di sesso ed eta. Lo studio ha dimostrato come gli atleti competitivi siano in
grado di raggiungere prestazioni di VVOzpicco € di forza superiori rispetto ai principianti. Le
differenze rilevate possono essere attribuite non solo agli adattamenti fisiologici indotti dalla
specifica tecnica di allenamento, ma anche alle capacita tecniche acquisite dagli atleti
competitivi nel tempo. Inoltre, il riscontro che le differenze individuate tra i gruppi non siano
presenti contemporaneamente per tutte le componenti della fitness fisica, suggerisce come
alcune di queste possano presentare una risposta precoce rispetto ad altre.

Nel terzo studio, le caratteristiche fisiologiche di atleti di HIFT uomini competitivi sono state

confrontate con atleti di sport di resistenza e di potenza, con le stesse caratteristiche di sesso



ed eta. Lo studio conferma che gli atleti di HIFT sono in grado di raggiungere valori di
consumo di ossigeno massimale simile agli atleti di resistenza e valori di potenza e forza
degli arti inferiori simili agli atleti di potenza. Questo risultato, almeno nella nostra
popolazione, corrobora I’ipotesi che i programmi HIFT siano efficaci nel migliorare
componenti della fitness fisica che solitamente sono considerati antitetici ed agli opposti dello
spettro degli adattamenti fisiologici. Infine, il nostro studio conferma che la coesistenza di
elementi di resistenza e potenza all’interno dello stesso programma di allenamento, come
nell’allenamento funzionale ad alta intensita, non impedisca alle due componenti di
migliorare contemporaneamente.

I risultati di questi studi vengono presentati e discussi in relazione alle conoscenze
attualmente disponibili sui meccanismi ed adattamenti indotti dall’esercizio funzionale ad alta

intensita sul massimo consumo di 0ssigeno, potenza anaerobica, forza e potenza muscolare.



