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30 min recupero

7 |4:20

4:15

2 X400 m




FC e il recupero

Orologio facile, qualita +++
Equilibrio orto e para simpatico...

Pericoloso




Fa’rica

FC bassa FC elevata
HypoTA HyperTA
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FC di riposto

80
bpm

Sedentario  Sportivo

FC di riposto e performence : No relazione




36 non e meglio che 40 bpm

- La stessa
persona

160 240
Potenza (watts)




FC di riposto

80
bpm

40
bpm

Sedentario Sportivo  Sovranellato

Fatica parasimpatica




' 30 min recupero

Fatica parasimpatica




Ortostatismo test

Fatica parasimpatica : abbassamento
della pressione arteriosa




FC di riposo e performence
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Hooper et al. 1998 Sports Med




Il recupero dopo l'esercizio ?

Pericoloso |




Campione di mountain bike

& 3 10 12 14
Temps (mn])




Sedentario

FC (bpm)

| Mlle X, 17 ans
non entrainée

3 10 12 14
Temps (mn)




Comparare la FC della stessa persona ?

Lo stesso esercizio

La stessa intensita
Le stesse condizioni : T°, ora

Verificare le performence
Dopo il recupero ...
Quasi mai fatto ...




Variabilita della FC




Equilibrio orto - parasimpatico
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FC e allenamento
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503 : 454 = - 9 s

510 : 504 = - 6 s
35%0510: 516 = + 6 s

I
| Taper [

Allenamento
| GARET et al. 2006, MSSE

GARET et al. 2006, MSSE




Prévention de la fatigue




Prévention de la fatigue
" HF - parasympatique
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Performance (% Best National 400 m FCS) Chalancon et al. 2013




Nuotatore sovrallenato

AF In pied (%
a0 piedi (%)
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Nuotatore sovrallenato

FC puls

- Bradicardia

+++ DR

Sovrallenato Riposo




Effetto di un esercizio nelle 48 ore

Before exercise
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Le alte frequenze cadono
= caduta del para simpatico




Recupero e calze elastiche ?




Yeine cave

Yeine iliaque

Crosse de la saphéne
interne

Yeine (émorale

Veine huntérienne

Saphéne accessoire ou
Y. de Jacomini

Yeine poplitée

Saphéne externe

Anastomoses en
échelle

VYeines perforantes

Vene profonde

Vene superficial




Dilatazione dopo I'esercizio

Stagnazione venosa del sangue
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5 min performence

12 sportivi 63 = 3 anni

Allenamento
15 000 + 5 100 km/anno

4 volte :
2 con/2 senza calze




Recupero 80 min

Pressione
20 - 35 mm Hg




Performence

Performence (%)

102
100 |
A = 2°o
%8
—O— Senza
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Plasma

60-55 %

Ematocrito 40-45 %




Nel sangue ... globuli rossi

ematocrito (%)

51
49
47
45
43
41
39




Nel sangue ... volume plasmatico

Volume plasmatico (ml)

o—senza A =200m|
—&— con

5500

4500

3500

p<0.07 p<0.11




Diminuzione del lattato
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Il recupero ed il lattato ?




Lattato (mM)

« Passivo
\

10 30
Tempo (min)

Choi et al. EJTOAP 1994




Passivo
Attivo

6

Forza (kg) Forza (kg)

Recupero attivo (32% VO,max)

Ahmaidi et al. 1996




Passivo

S prinl naimber

Nuoto : 8 x 2bm riposo 45 0 120 s

Toubekis et al. EJOAP 2005




Beneficio del recupero attivo

b diminuzione dell'acido muscolare

La H*
| meT

Ma questo non e tutto ...




Glicogeno muscolare

180
160
- s Passivo
120

100 -

80

"~ Alla fine
Prima 60 mn dopo

Choi et al. (1994)




Il ragazzo recupera piu rapidamente che I'adulto

%PP-Recovery

Heberstreit et al.
1993 JAP

Time between tests (min)




Il ragazzo si raffreda piu rapidamente ...

A Température rectale (°C)

Enfant  Adulte

o

EBar-Or et al. - - -

1983 |
1.5 3
Perte de poids (% initial)

Dunque non a bisogno di bere molto ...




<2% =15 per 72kg no effetto

Basket max 2 a2.5L = 1% peso

Football max 1 a2L =1a2%

Rugby 1.5a 3L =1a2%

Nuoto = 0.3-0.6L/h = 0.5 %




Alimentazione




Tempo per il recupero ?

Glycogéne ?

. Costill
Glycogéne % et coll. 1986

lI]I]K
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" Snacks
60 -

40
Temps (h)

Exercice 6 x 500yrs

Distanziare le sessioni o diminuirle




Mangiare immediatamente dopo l'esercizio ?

Glycogene ?

Synthése en glycogéne (pmol/g)

400 Ekcal
[

0-2h 2h-4h
Récupération

Ivy et coll




Da 2 a 3 giorni per il recupero

Glycogene ?

Glycogene (g/100)

-  Exercice

0 1 2 3 4 5 & 7 3




I mezzi ergogenici

Bicarbonato : 0.3 g/kg
Creatina : 20g/giorno
Caffeina

Acidi ramificati
Cioccolata bianca
Anti-ossidanti
Multi supplementi...
Etc..




Grazie mille
per la
vostra

attenzione




