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Sono suff icientem ente vecchio da r icordarm i quando questa frase com parve per la prim a volta 
(si par la del 1996 o giù di lì, non del Pleistocene Superiore…), e fu un’incredibile novità. 
 
Allenam ent i di 15’,  20’ al m assim o e uno let teralm ente avrebbe bruciato il propr io grasso 
m ent re era al PC. Sin dall’inizio questa roba m i è sem pre puzzata,  anche perché il protocollo in 
se non era un “boccon da ghiot t i”  com e si dice dalle m ie parte. L’”H”  della sigla, “ high” , 
im plicava farsi un bel culo. Ma di questo par lerem o dopo. 
 
I l problem a è che la frase è falsa. 
 
I l predicozzo è che com e sem pre gli am er icani prendono un aspet to scient if icam ente vero e lo 
esaltano ai m assim i livelli. Rendendolo falso. Questo è un caso. 
 
La dieta South Beach un alt ro:  potete m angiare di t ut to basta che l’indice glicem ico sia sot to 
un certo valore bla bla bla. Una cazzata. Perché un solo param et ro, l’indice glicem ico, non può 
governare l’intero processo alim entare che ci m ant iene in v ita. L’organism o non è così ot tuso 
da basarsi su un param et ro solo… Ma noi palest rar i siam o sensibili a queste cose, e non ci 
caschiam o. 
 
Viceversa, dire che l’HI I T si basa su qualcosa di falso, è diff icilm ente diger ibile, perché a chi 
non piacerebbe farsi il culo 10’ (e a noi r iesce farci il culo in protocolli ad alta intensità)  e poi 
dim agr ire m ent re gioca alla PS2? 
 
Per com prendere il tut t o, dovete però leggere tut to. Mi spiace, m a le cose com plesse im plicano 
let ture com plesse, soporifere, lassat ive e noiose. Se siete quelli “dit em i cosa devo fare e io lo 
faccio” ,  quelli prat ici, quelli che eseguono, bene. Non leggete. Però poi non rom pete le palle se 
vi dicono di fare una cosa che non funziona. 
 
Cercherò di sem plif icare per non far la t roppo lunga (questa frase è la classica con cui si fa 
intendere di sapere tanto e che per pietà delle vost re m ent i lim itate la t rat tazione verrà resa 
sem plice per le m asse ot tuse – in realtà io non so quasi nulla di sistem i energet ici, reazioni 
chim iche, ciclo di Krebbs e quant ’alt ro…) 
 
Le reazioni chim iche che alim entano la cont razione m uscolare necessar ia a generare un 
m ovim ento cont inuo e di durata suff icientem ente “ lunga”  im plicano l’RVVLGD]LRQH di certe 
sostanze che chiam erem o VXEVWUDWL�HQHUJHWLFL.  Ossidare significa pertanto “bruciare in 
presenza di ossigeno per produrre energia”  e i subst rat i possono essere vist i com e diversi t ipi 
di benzine. I l corpo ha perciò a disposizione diversi m odi per produrre energia per il 
m ovim ento, a seconda dell’LQWHQVLWj del m ovim ento stesso. 
 
Poiché c’è bisogno di ossigeno, questo viene int rodot to con la respirazione. I l param et ro VO2 
espresso in lit r i di ossigeno al m inuto dà perciò la m isura dell’energia necessaria all’at t iv ità che 
st iam o svolgendo. Più il consum o è elevato, più l’at t iv ità è intensa. I l VO2MAX è la m assim a 
quant it à di ossigeno che un indiv iduo può ut ilizzare nell’unità di tem po. Perciò quando si 
raggiunge il VO2MAX si ha la m assim a potenza aerobica:  st iam o facendo l’at t iv ità cont inuat iva 
più intensa che possiam o. 
 
Mi raccom ando:  st iam o parlando di at t iv ità FRQWLQXDWLYH,  non di un m assim ale di panca. I l 
VO2MAX può essere tenuto al m assim o per 10’ circa, perciò i t em pi sono “ lunghi”  r ispet to alle 



nost re percezioni da palest rar i. 
 
Chiaram ente il VO2MAX è correlato con la frequenza cardiaca:  brutalm ente, più l’at t iv ità 
r ichiede ossigeno, più il cuore bat terà forte per t rasportarlo dove serve, pom pando sangue. E’ 
correlato anche con la git tata sistolica e con alt ro, m a l’innalzam ento del bat t ito cardiaco è il 
param et ro che ci interessa. 
 
I l VO2 è correlato poi con il consum o calor ico dell’at t iv ità che state svolgendo:  più questa 
r ichiede int roduzione di ossigeno, più i subst rat i verranno bruciat i,  più energia v iene prodot ta, 
più FDORULH vengono bruciate. 

 
I l grafico sopra r iportato illust ra il fenom eno. I niziam o una at t iv ità cont inuat iva e questa 
com porta un aum ento del consum o di ossigeno, con conseguente innalzam ento delle 
pulsazioni.  I n ogni istante vengono ossidate sostanze che portano ad un consum o di energia, 
cioè di calor ie. L’at t iv ità term ina all’istante 7�, e l’area sot to la curva rappresenta le calor ie 
totali bruciate. 
 
L’area è tanto più grande quanto più il consum o di ossigeno è elevato e quanto più tem po si 
esegue l’at t iv ità:  le calorie bruciate sono proporzionali sia all’intensità che alla durata 
dell’” aerobica” . 
 
Dopo il term ine dell’at t ività il consum o di ossigeno non torna istantaneam ente ai livelli di 
r iposo, m a c’è un t ransitor io (o t ransiente, che m i piace di più)  dove il VO2 rim ane alto. 
Effet tuiam o una m isura del VO2 al tem po 7� e t roviam o che questo è super iore al r iposo. 
Chiam iam o questo consum o (32&��([WUD�3RVW�H[HUFLVH�2[\JHQ�FRQVXPSWLRQ.  Com e potete 
vedere, l’area da 7� a 7� è proporzionale al consum o calorico a r iposo, cioè vengono bruciate 
calor ie anche GRSR che l’at t iv ità è finita. 
 
Dim agr iam o anche se non facciam o nulla. Wow!  
 
E’ da questo param et r ino che nasce l’HI I T. L’EPOC ha tut ta una ser ie di cause, supercom plicate 
e che non direm o, m a è proporzionale all’intensità dell’at t iv ità. I l paradigm a dell’HI I T è che 
posso m assim izzare l’EPOC, perciò le calor ie bruciate a r iposo, se io uso un protocollo ad alta 
intensità. 



 
Con un graf ico, ecco quello che si intende 

 
 
 
Aum ento l’intensità, l’EPOC è più alto, l’area più grande, le calorie bruciate a r iposo sono più 
elevate. 
A questo punto, l’HI I T ci prende la m ano:  perché allora non fare così:  

 
 
 
I nvece di sfiancant i sedute di aerobica, una ser ie di at t iv ità im pulsive che m assim izzano 



l’effet to post  at t iv ità stessa. 
 
Perciò protocolli di corsa a scat t i interm it tente che hanno un effet t o superiore all’aerobica 
stessa. Oppure, perché non fare un bel program m a di pesi alla m orte e at tendere paciosi che il 
grasso scoli v ia quando dorm iam o? Del resto, dim agrire con i pesi sarebbe il m assim o per noi!  
 
Molte volt e ho sent it o dire “m i alleno forte, poi nei giorni successivi il m io m etabolism o si 
m ant iene alto” . 
 
Ma… è vero o no? 
 
Sono necessari due confront i:  uno è quello fra at t iv ità aerobica HI I T e aerobica “norm ale” , e 
l’alt ro è quello fra at t iv it à HI I T con i pesi e aerobica “norm ale” .  
 
Scartabello un po’ su I nternet , t rovo un paio di coset te interessant i. Se non v i piacciono e non 
credete a quello che dico, usate il m io scrit t o com e base da confutare, per m e sarebbe 
com unque un ot t im o r isultato. Se poi t rovate elem ent i che dim ost rano che ho det to delle 
st ronzate, ditem elo. 
 
L’afferm azione di Shawn è del 1996, nel 1997 Laforgia e alt r i fecero uno studio com parato 
equiparando le var iabili:  8 m ezzofondist i si allenarono secondo quest i due protocolli:  

• 30 m inut i al 70%  del VO2Max (cioè all’80%  delle pulsazioni m assim e circa) sul t readm ill  
• 20 sprint  di 1’ al 105%  del VO2Max (cioè alla m orte, t ecnicam ente)  intervallat i da 2’ di 

recupero at t ivo 

Le ext ra-calor ie dopo 9 ore furono in m edia 31 per l’at t ività aerobica e 64 per l’at t iv ità HI I T. 
Possiam o dire che l’HI I T dà un consum o doppio di calorie a r iposo. Ma ai f ini del dim agr im ento, 
sono del t ut to irr ilevant i. 
 
Questo è il punto. L’EPOC è doppio, afferm azione sicuram ente vera, m a è il doppio di niente, 
perciò è falso che v i faccia bruciare grasso da farv i dim agrire. 
 
I n più, notate che l’HI I T non consiste in una passeggiat ina di 10’ con due scat t ini eroici che v i 
fanno sent ire dei guerr ier i,  m a è un vero m assacro. A 18 anni quando m i allenavo nell’at let ica 
facevam o d’inverno delle sedute di 3 bat ter ie di 10 prove sui 60 m et ri:  scat to, tornavam o 
indiet ro a piedi,  ancora scat to. Era un allenam ento ansiogeno, angosciante, st ressante. Non 
faceva r idere, ci pensavam o 3 giorni prim a. Quest i sono gli allenam ent i HI I T:  dei m assacri.  E 
non v i fanno dim agr ire DOPO. 
 
30’ al 70%  del VO2Max sono invece ben più t ranquilli,  im pegnat iv i, m a assolutam ente fat t ibili. 
Non una passeggiata, m a non m ortali.  Non v i fanno dim agr ire DOPO nem m eno loro, m a 
nem m eno vi t r iturano la testa. Magari, v i fanno dim agrire DURANTE, più dell’HI I T, m a questo è 
un alt ro discorso. 
 
Ma, forse, con i pesi va m eglio!  Ci sono studi com parat i su queste cose, e anche qui l’EPOC è 
doppio per le at t iv ità con i pesi r ispet to alle at t ività aerobiche. Tralasciam o il fat t o che sia il 
doppio di una caccola. 
 
La cosa interessante di quest i studi è che il confronto fra aerobica e pesi prevede un protocollo 
in palest ra fat to così:  3× 10 al 70%  del m assim ale in 7 esercizi, 1’45”  di r iposo fra le ser ie e gli 
esercizi. Che sono, nell’ordine:  panca, pressa, cur l bicipit i,  estensioni t r icipit i,  cur l fem orali,  lat  
m achine, leg extension. 
 
Mi chiedo:  dove è l’HI I T? Questo è un vero allenam ento da palest ra, e anche im pegnat ivo. Non 
di certo della ser ie “ faccio 1× 20 di squat  e vado a casa a dim agr ire” ,  m a una vera seduta 
lunga. E così facendo, v iene vanificata la pretesa di fare allenam ent i brevi ed intensi e 
dim agr ire. Anche con i pesi, ci si deve perdere tem po. 



 
“Perdere tem po”  è un classico quando si par la di ossidazione,  m a… lo vedrem o in seguito. 
 
Quello che accade è perciò questo, dove ho m esso a confronto in alto l’EPOC dopo una at t iv ità 
aerobica a bassa intensità e una ad alta intensit à 

 
 
 
Al t erm ine dell’at t iv ità c’è un drast ico decrem ento dell’EPOC per poi assestarsi sul solito 
andam ento. I l fat to che si parta da un valore di VO2 m aggiore non significa che il consum o di 
ossigeno r im anga elevato più a lungo, perché è possibile dist inguere due com ponent i nel 
recupero:  una com ponente alat tacida rapida per com pensare le perdite del sistem a energet ico 



anaerobico alat tacido (quello che funziona in assenza di ossigeno)  e una com ponente lat tacida 
lenta per com pensare le perdit e del sistem a lat tacido (che ha nell’acido lat t ico il suo prodot to 
di scarto da elim inare a sua volta sem pre con l’ossidazione) . 
 
Se ci pensate, le calor ie com plessive consum ate dopo l’esercizio DEVONO essere basse. Per un 
problem a di efficienza. 
 
L’organism o è efficiente, no? E allora perché dovrebbe consum are a r iposo, cioè per non fare 
nulla? I m m aginatevi due persone, una che dopo uno sforzo consum a 3 volt e le calorie 
dell’alt ro, diciam o 300 invece di 100. Se le sedute sono giornaliere, il nost ro am ico dispendioso 
in una set t im ana ha consum ato 300* 7-100* 7= 1400 Kcalor ie più dell’alt ro. 
 
Voi direte che il t izio è fortunato e pot rà m antenere la sua linea m eglio dell’alt ro, m angiando 
anche di più. Ma così facendo, siete i solit i pesi- cent r ici, anzi, aerobico-cent r ici. I  processi 
biologici non esistono perché voi possiate avere il f isico, m a per sopravvivere all’am biente. 
Supponete che i due non siano dei palest rar i, m a degli schiavi egizi.  I l pr im o t izio deve t rovare 
1400Kcalor ie in più dell’alt ro per sopravvivere alla cost ruzione delle piram idi, calor ie che ha 
speso per non fare assolutam ente nulla. Deve t rovare cibo per sopravvivere al suo r iposo. 
Altam ente ineff iciente. Perciò evolut ivam ente perdente. 
 
Ma il nost ro corpo sa che non deve consum are a r iposo per nulla, perciò… non consum a. E fra 
una at t iv ità m assacrante e una sem plice corset ta, il consum o post -esercizio è doppio, m a 
doppio di un infinit esim o, com e è giusto che sia. 
 
Per questo, la pretesa di dim agrire a r iposo è assurda quanto spiaccicarsi addosso delle crem e 
di alghe della Fossa delle Mar ianne ( im m aginatevi che m andano una sonda a 11.000 m et ri di 
profondità per fare delle fot t ute crem ine)  o ficcarsi degli elet t rodi nella pancia per darsi la 
scossa. 
 
Spiace dir lo, m a se volete dim agr ire, dovete fare in m odo da usare il grasso com e 
com bust ibile. Ma, sem pre per un discorso di eff icienza, il vost ro corpo non è che lo brucia a 
com ando, m a solam ente quando le alt re benzine sono esaur ite. Perciò, ci vuole un po’ di 
tem po perché il grasso inizi ad essere usato. 
 
“Un po’ di tem po”  significa circa 20’ alm eno.  Ficcatevi cioè in t esta che per dim agr ire dovete 
perdere tem po a fare la pallosissim a aerobica. Che sarà ogget to di un alt ro art icolo, m a il 
m essaggio voglio lanciarvelo già:  il fat to che una cosa non v i piaccia non signif ica che ci sia un 
m etodo per evitar la. 
 
Potete fare i ganzi con le donne raccontandogli che siete degli agent i segret i in incognito, m a 
non potete raccontare le stesse fregnacce ai processi biologici che governano il vost ro corpo:  
per dim agr ire, dovete perdere tem po con l’aerobica. Bruciare calor ie im plica m et tere in m oto 
dei processi biologici lent i per l’uom o occidentale m edio che vuole tut t o e subito, e chi dice che 
sia possibile, sta m entendo. Alt r im ent i,  ingozzatevi di diuret ici e di anoressizzant i. 
 


