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Per ogni organismeo esiste una condizione
i[deale e ottimale dif equilibrio, I'emeostasi;, cul
I'organismo tende, ...

...risultato di vari equilibri e di varie spinte
opposte: quelle negative, da eventi
“stressanti”, quali, in primis per uno sportivo, le
alterazioni indotte da una seduta di
allenamento, e quelle positive, promosse
dall’'organismo per ristabilire 'omeostasi.



OGNI seduta di allenamente che Si fa aviehhe
lo'Sscopo diimiglicrare (almene) tna

caratteristica, ciee di portarlas da un/livelle attuale
AGRINESURENGKE
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PEr ottenere un miglieramento, DURAINIE

I’allenamento si deve determinare un‘alierazione
temporanea, In peggioramento, della gualitas eggetto

dell*allenamento.
INVZ | @)

ALLENAMENTO

Il miglioramento avviene solo se la
situazione che si € generata durante
I'allenamento e sufficientemente “negativa’

per l'organismo, in toto o in una sua parte,
da indurlo a migliorare quelle caratteristiche

necessarie a rendere la stessa situazione

“meno negativa” per I'organismo quando




Nel RECUPERO, DOPO l’allenamento
'organisme’ lavera innanzitutie per rnstabilirele
condizioni'bhasali (l'femeostasl), sia lecali chie genernall
delle funzieni e delle strutture sellecitate

RECUPERO

ALLENAMENTO




DOPOIIIRECUPER®;
se |"allenamento e stato di'intensita e durata sufiicient
ed adeguate, |'organismo creera pPere anche:l
presupposti, strutturall e/e metaboelicl; perche la gualita
stimelata giunga ad un ivelleimigliere rspetio a guello
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PERCHE" SAREBBE
DETERMINANTE POTER
CONOSCERE IL
“TIMING™ OTTIMALE
DEL NUOVO ALLENAMENTO!?



DURANTE |a SUPERCONMPENSAZIONIE,

e prima che il hvello tornira quelle niziale, una nuoeyva seduta di
allenamento determinera il ripetersi del processo, con

un’ULTERIORE SUPERCOMPENSAZIONE, e quindi
miglieramento della gualita.
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\Via se |e succeessive sedute dirallenamentorVengene anticipate

PRIMA che siverifichi SURPERCONPENSAZIONE,
non vi sara NESSUN MIGLIORAMENT@ dellargualita target:

Gli allenamenti'Seno: percio inutili.
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E Se le successive sedute dirallienamentoVengene anticipate
PRIMA'che s siaraggiunton EIVELLE@ BASALLE, Vifsara
addinttura un' PROGRESSIVO'PEGGIORAMENTO dellagualita
target. Gli allenamenti S6no dannes|.

OVERREACHING !

JI\JJAJ@
INIZ|C

l




Se potessi conoscere In che punto della curva di
Supercompensazione mi trove, potrel sapere, nel caso di
cadenza preordinata, SE NONFALLEENARMIIG @QUANIO
ALLENARMI:




PERCHE" SAREBBE
DETERMINANTE POTER
CONOSCERE LE
CONDIZIONIF GENERAL
ATTUALI
DEL SOGGETTO



Anche durante una fase difteorica
SUPERCOMPENSAZIONE, comungue, sotte lfinfluenza di
diversi fattori le CONDIZIONI di'tin Ssegaettier POSSONO®

OSCILLARE amplamente, Senza rnmanere staplimente in
Una omeostasi ottimale.




Una nuova seduta di allenamento in una FASE NEGATIVA,

oltre ad essere mal sepportata, puo quindr generare NON
una SUPERCOMPENSAZIONE ma unPEGGIORAMENI®©

della gualita.

OVERTRAINING !



PERCHE® SAREBBE
DETERMINANTE POTER
CONOSCERE IL
TIPO DI ALEENAMENIO
OTTIMALE
PER LA SITUAZIONE ATTUALE



A seconda della sua condizione attuale un soggetto puo
avere BENEEICI da un allenamento SOLLO SE se la sua

ENTITA®, maggiore o minore, e ADEGUATAAL SUO
STATO, migliore 6 peggiore.




PERCHE® SAREBBE
DETERMINANTE POTER
CONOSCERE LA
RISPOSTA
A CIASCUNALLENAMENI®
PRECEDENTE



ALLENAMENTI DIEEERENII determinane RISPOSIIE
DIFFERENT, con templ e modalital dif recupere e di
Supercompensaziene meolte divers| tra di'lere



Ma anche uno stesse allenamentor INFSITUAZIONI
DIFFERENTI pue determinare RISPOSTIE DIEEEREN;
con tempil e moedalitar di recupere e di SUpercempensazione
anche molte diversi tra di'lere

’; Y A

I

/|



ALLENAMENTI




ALLENAMENT]|

COMPENSAZIONE




LLideale sarebbe quindi SARPERE esattamenteintguale
CONDIZIONE cr sittrovite quindirsapere QUANDO®
ALLENARE E QUANDO NO, € QUANTOALEENARE.

Migliorando.
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TENMATHNA

FREQUENZA CARDIACA
AL MATTING

TESTOSTERONE / CORTISOLO
MARKERS EMATICI VARI
MISURE IN CLINO-ORTOSTATISMO
VARIABILITA® CARDIACA



APPLICABILITA’

ESAMIT CRUENTI

SCOMODITA / TEMPO
PERIODI SCOPERTI

NON QUOTIDIANITA

PROBABILISSIMO RITARDO
NELLA EVIDENZIAZIONE



TEMPO / COMPLIANCE

Amical

Indigne

Désespéré

Tendu

Rancunier

Lethargique

En colere

Compréhensif

Révolte

Lessive

Mal a l'aise

Impuissant

Malheureunx

Agité

Las

Les idees claires

Incapable de concentration

Ferplexe

Plein de vie

Fatigue

Alerte

Q| =~I|D|N|f |L2|PD | —=

Confus

Aidant

Trompe

Flein de regrets

Contrarie

Furieux

Manque de confiance

Decoura gé

Efficace

Apathique

Plein de ressentiment

Confiant

Irrité

MNerveux

Plein d'énergie

Attentionné vis a vis d'autrui

Seul

De mauvaise humeur

Triste

Minable

Sans valeur

Actif

La pensee embrouillée

MNegligent

Enerve

Joyeux

Insouciant

Grognon

Amer

Terrifie

Cafardeux

Epuise

Coupable

Energique

Anxieux

Vigoureux

Panique

Combatif

Hesitant

Sans espoir

Aimable

Extenue

Detendu

Lugubre




TESTOSTERONE / CORTISOLO
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MODALITA’ IDEALE

INCRUENTA

COMODA / VELOCE
CONTINUA

QUOTIDIANA
EVIDENZIAZIONE PRECOCE



FREQUENZA CARDIACA DEL MATTINGO

WG] - ST D

Intrinsic

VARIABILITA® CARDIACA




FREQUENZA CARDIACA DEL MATTINGO
VARIABILITA® CARDIACA
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Rest-and-digest: Fight-or-flight:

Parasympathetic Sympathetic activity
activity dominates. dominates.




VARIABILITA® CARDIACA

The 8 Biggest
Mistakes Made
When Measuring

Heart Rate Variability

/. High HRV can be good or bad
8. Low HRV can be good or bad




VARIABILITA® CARDIACA

AFFIDABILITA® DA NON ECG ?



— Quadratic Trend

®®@ Raw Points

== Linear Trend
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FREQUENZA CARDIACA DEL MATTINGO

VARIABILITA® CARDIACA




Osmocettori
perifecii

Nucleo del °I nlX

tratto solitari nX

Iperosmolarita
Dlasma

Tronco encefalico
ventrale

L

Osmocettori
centrali

{Organi
<rcumventricolari)

Nuwcleo
paraventricolare

Nuleo
sopraottico

FREQUENZA CARDIACA DEL MATTINGO

Barocettori

Diminuzione £,

Chemocettori

l X

Recetton
di volume

Diminuzione
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Yascular
Anatormy

Vascular

/ \ Factars

Blaaod Yenous Tissye
Yalume Compliance Factars

Fenal Ma* \ H |
| and H,O elrahumara

Factars

Freload Inatrapy

handling




FREQUENZA CARDIACA DEL MATTINGO




FREQUENZA CARDIACA DEL MATTINGO

Capillare

S 3 K
Liquido C Diffusione
interstiziale di molecole

Cellula tessutale

PRESSIONE ARTERIOSA
DEL MATTING




PRESSIONE ARTERIOSAT DEIL

IVIAYRIING

Liquido
interstiziale
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|Itrazlund

IR

Estremita
arterioza
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GRADIENTE
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PRESSIONE

IDROSTATICA
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Arteriola .|

CAPILLARE

Fﬂ;ssurhim' nto
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E=tremita
Yenoz=3

GRADIENTE
DI
PRESSIONE

OSMOTICA
Ptz
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PRESSIONE ARTERIOSAT DELLSIVIATNHNG

Press. Pulsatile (differenziale)=

sistolica - diastolica

sistolica TONO_ MUSCOLARE

Pressione media =

diastolica diastolica




FREQUENZAT CARDIACA
+ PRESSIONE




FREQUENZA CARDIACA + PRESSIONE
+ INDICIFDERIVAT

+ RELAZIONIT CONF CARICOF ESTTERNG

Time (sec)




CARICO IDEALE PER OGGI:

CARICO IDEALE PER OGGI:

g

'A' ORGANICA: 100%

fag

RICETTIVITA' ORGANICA: 80 %

CARICO IDEALE PER OGGI:

CARICOTEALE PER OGGI:

fag

Y RICETTIVITA' ORGANICA: 58 %

RICETTIVITA' ORGANICA: 20 %



QUANTITA' - INTENSITA' GIORNO PRECEDENTE

STRESS |RICETTIVITA’
DATA |OUTPUT | \iETABOLICO| ORGANICA
3 - 5

ol e
2

S

26
250
63

87




« PREC SUCC »
L L

L+ 12 MAG 13 MAG 14 MAG 15 MAG 16 MAG 17 MAG 18 MAG




QUOTA

Data = ACUTO ANDAMENTO‘ ACUTO ANDAMENTO | ACUTO ANDAMENTO | ACUTO ANDAMENTO| | ACUTO  ANDAMENTO|| ACUTO

26.5.15 [IROSSEI ARANCIONE | | ARANCIONE ARANCIONE GIALLO VERDE VERDE GIALLO VERDE

27615  GIALLO | ARANCIONE| |ARANCIONE GIALLO | ARANCIONE| |ARANCIONE| GIALLO VERDE GIALLO VERDE

286.15  GIALLO | ARANCIONE| | ARANCIONE ARANCIONE VERDE |ARANCIONE = VERDE GIALLO VERDE

206.15 IWWERDE™ GIALLO ARANCIONE ARANCIONE GIALLO GIALLO GIALLO

30615 GIALLO  GIALLO ARANCIONE VERDE GIALLO | ARANCIONE | | GIALLO | GIALLO
1.7.15 VERDE™""ERDE VERDE | ARANCIONE || VERDE | VERDE
2715 | VERDE VERDE GIALLO | ARANCIONE | | GIALLO | VERDE
3715  VERDE  VERDE | |ARANCIONE GIALLO VERDE  ARANCIONE || VERDE  VERDE
4715 | VERDE  VERDE ARANCIONE GIALLO VERDE GIALLO VERDE  VERDE
5715  VERDE  VERDE | |ARANCIONE ARANCIONE VERDE  ARANCIONE|  VERDE VERDE VERDE  VERDE
6.7.15 | VERDE  VERDE GIALLO GIALLO GIALLO | ARANCIONE| | VERDE VERDE GIALLO | VERDE
7715  GIALLO | VERDE GIALLO | ARANCIONE| ["WERDE™ GIALLO GIALLO GIALLO GIALLO | VERDE
8.7.15 ["WERDE'" VERDE VERDE GIALLO  ARANCIONE |ARANCIONE ARANCIONE|  VERDE VERDE GIALLO | VERDE
9715 | VERDE  VERDE GIALLO ARANCIONE| |""VERDE™ GIALLO GIALLO  GIALLO VERDE VERDE VERDE  VERDE
10.7.15 | VERDE  VERDE VERDE" ARANCIONE| | GIALLO  GIALLO GIALLO [ARANCIONE| | VERDE VERDE VERDE  VERDE
11715 GIALLO | VERDE VERDE  GIALLO | |ARANCIONE ARANCIONE| |ARANCIONE ARANCIONE|  VERDE VERDE GIALLO | VERDE
12715 GIALLO  GIALLO VERDE = GIALLO GIALLO | ARANCIONE ARANCIONE | | VERDE VERDE VERDE  VERDE
13.7.15 |JJRGSSOMM ARANCIONE | VERDE | GIALLO VERDE | GIALLO GIALLO VERDE VERDE VERDE = GIALLO
14715 | VERDE ARANCIONE | GIALLO  GIALLO GIALLO  GIALLO ARANCIONE| | GIALLO VERDE GIALLO  GIALLO
15.7.15 | MERDE | GIALLO VERDE  VERDE VERDE VERDE VERDE = GIALLO VERDE VERDE VERDE  VERDE
16715  GIALLO  GIALLO GIALLO  GIALLO GIALLO  GIALLO | |ARANCIONE GIALLO VERDE VERDE | |ARANCIONE  VERDE
17.7.15 [NERDE"""VERDE GIALLO 'ARANCIONE| ""VERDE™ GIALLO ARANCIONE| | GIALLO VERDE VERDE  VERDE
18715  GIALLO | VERDE VERDE™ GIALLO | |ARANCIONE GIALLO ARANCIONE| | GIALLO VERDE VERDE  VERDE




PRE-COMPETIZIONE
(Campioenat! mende)

| ACUTO ANDAMENTO ACUTO ANDAMENTO | ACUTO ANDAMENTO ACUTO ANDAMENTO ACUTO ANDAMENTO ACUTO ANDAMENTO

9815 |
GIALLO
14.8.15 | GIALLO | GIALLO
15.8.15 GIALLO GIALLO GIALLO
16.8.15
17815 | GIALLO GIALLO
188.15 | GIALLO GIALLO GIALLO GIALLO GIALLO
GIALLO GIALLO GIALLO GIALLO

GIALLO

20.8.15 | GIALLO GIALLO
21.8.15
22.8.15 GIALLO

[23815 | GIALLO  GIALLO GIALLO GIALLO
248.15 GIALLO  GIALLO GIALLO
25.8.15 GIALLO GIALLO
26.8.15 GIALLO GIALLO
27.8.15 GIALLO GIALLO
28815

GIALLO



Data

446
546

ACUTO

ANDAMENTO

ACUTO

ARANCIONE

ANDAMENTOD

ARANCIONE

ARANCIONE

B4%6

GIALLO

ARANCIONE

745

ARANCIONE

845
346
10.4.76

YERDE

_ YERDE

YERDE

YERDE

4.6

GIALLO

YERDE

12476

GIALLO

YERDE

1346

ARANCIONE

GIALLO

XN

ARAWCIONE

GIALLO

ARAMCIONE [ ARANCIONE

ARAMCIONE

4%

DETRAINING

ACUTO

ARANCIONE
ARANCIONE

GIALLO

ANDAMENTO

ACUTO

GIALLO

ANDAMENTO

ARANCIONE

ACUTO

ARANCIOME

ANDAMENTO

ACUTO

GIALLO

ANDAMENTOD

HERDE

ARANCIONE

GIALLO

ARANCIONE

ARANCIONE

GIALLO

GIALLO

ARANCIONE

ARANCIONE

ARANCIONE

GIALLO

GIALLO

GIALLO

HERDE

GIALLO

GIALLO

GIALLO

HERDE

ARANCIONE

GIALLO

ARANCIONE

YERDE

YERDE

ARAMCIONE

YERDE

GIALLO

GIALLO

ARANCIONE

GIALLO

YERDE

ARAMCIONE

GIALLO

ARAMCIONE

GIALLO

GIALLO

ARANCIONE

GlALLO

YERDE

YERDE

YERDE

GIALLO

YERDE

GIALLO

ARANCIONE

GIALLO

YERDE

GIALLD

YERDE

YERDE

YERDE

46

WERDE

WERDE

GlALLO

ARANCIONE

ARANCIONE

ARANCIONE

GIALLO

YERDE

GIALLO

WERDE

WERDE

WVERDE

V4%

WVERDE

WVERDE

ARAWCIONE

ARANCIONE

GlALLO

ARANCIOKE

VERDE

VERDE

WERDE

WERDE

WERDE

VERDE

18.4.16

GIALLO

WVERDE

GlALLO

ARANCIONE

19416

YERDE

YERDE

ARANCIONE

ARANCIOME

20456

GIALLO

YERDE

GIALLO

GIALLO

GIALLO

ARANCIONE

21416

ARANCIONE

YERDE

GIALLO

GIALLO

GIALLO

ARANCIONE

ARANCIONE

VERDE

VERDE

GlALLD

WVERDE

GlALLD

VERDE

ARANCIONE

YERDE

GIALLO

YERDE

ARANCIONE

YERDE

YERDE

YERDE

GIALLO

YERDE

246

YERDE

YERDE

GIALLO

GIALLO

ARANCIONE

GIALLO

GIALLO

YERDE

HERDE

YERDE

YERDE

YERDE

YERDE

YERDE

YERDE

ARANCIONE

HERDE

ARANCIONE

YERDE

2346
446
846

ARANCIONE

YERDE

ARANCIONE

GIALLO

ARANCIONE

GIALLO

GIALLO

ARANCIONE

GIALLO

ARANCIONE

GIALLO

GIALLO

GIALLO

ARANCIONE

GIALLO

ARANCIONE

ARANCIONE

GIALLO

ARANCIONE

YERDE

HERDE

HERDE

HERDE

YERDE

YERDE

ARANCIONE

HERDE

HERDE

YERDE

YERDE

GIALLO

HERDE

HERDE

YERDE

646

ARANCIONE

ARANCIONE

ARANCIONE

ARANCIOME

ARANCIONE

ARANCIONE

ARANCIONE

GIALLO

GIALLO

HERDE

YERDE

YERDE

21416

GIALLO

ARANCIONE

GIALLO

GIALLO

ARANCIONE

ARANCIONE

GIALLO

GIALLO

28416

YERDE

GIALLO

ARAMCIONE

GIALLO

ARANCIONE

ARANCIONE

ARANCIONE

GIALLO

29416

YERDE

YERDE

ARAMCIONE

GIALLD

GIALLO

ARANCIONE

ARANCIONE

GIALLO

HERDE

HERDE

GIALLO

YERDE

YERDE

GIALLO

YERDE

GIALLO

YERDE

ARAMCIONE

YERDE

30416

YERDE

YERDE

GIALLO

GIALLD

YERDE

GIALLO

GlALLO

GIALLO

ARANCIONE

YERDE

GIALLO

YERDE

1516

YERDE

YERDE

GIALLO

GIALLD

GIALLO

YERDE

GIALLO

YERDE

GIALLO

YERDE

ARAMCIONE

GIALLD

2516

GIALLO

WERDE

GIALLO

GlALLD

ARANCIONE

YERDE

GlALLO

YERDE

WERDE

WERDE

ARANCIONE

GIALLD

15
457
556

WERDE

WERDE

ARAMCIONE

GIALLD

GIALLO

GIALLO

YERDE

YERDE

ARAMCIOHE

WERDE

GIALLD

GIALLD

WVERDE

GlALLO

GlALLO

ARANCIOKE

GIALLO

GlALLO

VERDE

GlALLO

WERDE

WVERDE

WVERDE

GlALLO

WVERDE

ARANCIOKE

GlALLO

ARANCIONE

VERDE

ARAWCIONE

GlALLO

B.5.16

YERDE

YERDE

GlALLO

HERDE

YERDE

GIALLO

GlALLO

YERDE

ARANCIOME

GIALLO

ARAWCIONE

GlALLD

GlALLD

| ARANDICNE | GlALLO |
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