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Per ogni organismeo esiste una condizione
ideale 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 unilivelle attuale
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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 e generata durante
I'allenamento e sufficientemente “negativa’

per '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
condizionirhasali' (l'femeostasl), sia lecali chie generall;
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 rnspetio a guello
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TAPERING
COMPENSAZIONE
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PERCHE" SAREBBE
DETERMINANTE POTER
CONOSCERE IL
“TIMING™ OTTIMALE
DEL NUOVO ALLENAMENTO!?



DURANTE Ia SUPERCONMPENSAZIONIE,

e prima che il hvello tornira quelle niziale, una nuoeyva seduta di
allenamento determinera Il ripetersi del pProcesse;, Con
un’ULTERIORE SUPERCOMPENSAZIONE, e quindi

miglieramento della gualita.
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\Vial Se |e succeessive seduterdirallenamentorVengene anticipate

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

Gli allenamenti'Seno: percio inutili.

ZI© 1Zl©

____________

l SUPERVOVNIPENSAZIONE
' ' S RECUPERO

e,

>UP

m
P
o

m
¢

R

ALLENAMENTO E



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 !
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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
CONDIZIONIT GENERALI
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 sopportata, puo quindr generare NON
una SUPERCOMPENSAZIONE ma unPEGGIORAMENIG©

della gualita.

OVERTRAINING !



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



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

ENTITA®, maggiore o minore, e ADEGUATATAL SU®
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 molterdiversi tra diflere



Via anche unoe stessorallenamentorSUFSSO©GGEEIRE N
SITUAZIONI' DIFEERENTI pue determinare RISPOSIIE
DIFFERENT; contempi € moedalita dil reCUpere e d
Supercompensazione anche molte divers| tra di'lore
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LLideale sarebbe quindir SARPERE esattamenteintguale
CONDIZIONE cr sittrovite quindirsapere QUANDO®
ALLENARE E QUANDO NO, € QUANTOALEENARE.

Migliorando.
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TENMATHNA

FREQUENZA CARDIACA
AL MATTINOG

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




APPLICABILITA’

VVALIDITA
ESAMI CRUENT]

COSITO
SCOMODITA / TEMPO

PERIODI SCOPERTI
NON QUOTIDIANITA:

PROBABILISSIMO RITARDO
NELLA EVIDENZIAZIONE



VVALIDITA® TESTOSTERONE /CORTISOLO
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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




MODALITA’ IDEALE

INCRUENTA

COMODA / VELOCE
CONTINUA

QUOTIDIANA
EVIDENZIAZIONE PRECOCE



FREQUENZAT CARDIACA
DEL " MAJRNNG




FREQUENZA CARDIACA DEL MATTINGO
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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

AFFIDABILITA" DA NON ECG ?



FREQUENZA CARDIACA DEL MATTINGO

VARIABILITA® CARDIACA




FREQUENZA CARDIACA DEL MATTINGO

Neuronal
regulation

Cardiomyocyte
regulation

l

HEART RATE




FREQUENZA CARDIACA DEL MATTINGO

detrusor muscle
Cerebral cortex cContract rlg L h en

interprets messages as

full or empty bladder b'&ddéf I$ fU“

Pontine micturition centre
“switches” between
filling/storage and voiding

Spinal cord Hypogastric nerve
(sympathetic) inhibits detrusor contraction
during filling mode and contract muscles in

urethra and bladder neck

T10-L2
Hypogastric
nerve

Bladder

Pelvic nerve
(parasympathetic) unopposed
impulses result in detrusor
S2-S4 contraction
Sacral
micturition
centre

Pudendal nerve
(somatic) under Voluntary
voluntary control External sphincter | muscle

Pelvic floor

urethra




FREQUENZA CARDIACA DEL MATTINGO
VARIABILITA® CARDIACA

Cardioregulatory center and chemoreceptors
in medulla oblongata Baroreceptors

$ensory nerve in wall of internal
fibers ¥ carotid artery

Carotid body
chemo-

Sensory ? receptors
nerve fibers

Baro-

eParas mpathetic » irﬁc;%prttgrs

& nerve fibers )
0\‘&} Sympathetic g § SA node
“nerve fibers X
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Osmocettori
perifecii

Nucleo del °I nlX

tratto solitari nX

Iperosmolarita
Dlasma

Tronco encefalico
ventrale

L

Osmocettori
centrali

{Organi
<rcumventricolari)

Nuwcleo
paraventricolare

Nuleo
sopraottico

Barocettori
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Chemocettori

l X

Recetton
di volume

I

:

FREQUENZA CARDIACA" DEL MATTING
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4'{Cardioacce|eratory 1\
sl centers inhibited
-~ Decreased

REFLEX cardiac

RESPONSE Cardioinhibitory
Baroreceptors centers stimulated
stimulated

\“lVasomotor centers i Blood pressure

HOMEQSTASIS inhibited reduced

DISTURBED

Blood pressure
rises above
normal range

/ HOMEOQSTASIS
(a) (HOMEOSTASIS) RESTORED

. Normal range

HOMEOSTASIS \ ofblood
DISTURBED \_Pressure OSTASIS
~

HOME
Blood pressure — : \ QOED
falis below ' ﬂ
normal range 3 |

(b) Vasomotor centers Vasoconstriction Blood pressure
stimulated occurs elevated

i

REFLEX
RESPONSE Cardioinhibitory
Baroreceptors centers inhibited

inhibited Increased |
cardiac output |5

Cardioacc_eleratory %
IODHION e centers stimulated \J _“‘ y




Blood
Yaolume

Yenous
Compliance

Yascular
Anatormy

Vascular
Factars

T

Factars

ISSLIE

e urohumaral
Factars




RECUPERO

CALLENAMENTO COMPENSAZIONE




FREQUENZA CARDIACA DEL MATTINGO




FREQUENZA CARDIACA DEL MATTINGO

Capillare

S 3 K
Liquido C Diffusione
interstiziale di molecole

Cellula tessutale

PRESSIONE ARTERIOSA
DEL MATTING




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

v
.rf ﬂ

{

|Itrazlund

IR

Estremita
arterioza

LETTC

GRADIENTE

DI

PRESSIONE

IDROSTATICA
* e

Arteriola .|

CAPILLARE

Fﬂ;ssurhim' nto

I

w

E=tremita
Yenoz=3

GRADIENTE
DI
PRESSIONE

OSMOTICA
Ptz

v, Yenula




PRESSIONE ARTERIOSAT DELLSIVIATNING

[ARTERIE) [CAPILLAN, VENULE E VENE
500 mmJ/s

Velocita di flusso

’
Volume ematico
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~ 29 mmHg

Resistenza
vascolare




Pulse pressure

Mean anterial pressure

Diastolic pressure

1
Aorta Elastic
arteries
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FREQUENZAT CARDIACA
+ PRESSIONE




FREQUENZA CARDIACA + PRESSIONE
+ INDICIFDERIVAT

+ RELAZIONIT CONF CARICOF ESTTERNG

Time (sec)




Pulse Pressure = P ... = Pos

<P

syslolic

Time (sac)







N 4l 92%l 06
SUPEROP

CARICO IDEALE PER OGGI:

. ™ & 06:20 7 % 100% -

= SUPEROP

CARICO IDEALE PER OGGl:

SUPEROPV.,

SUPERCOMPENTATION OPTIMIZER

Ea g

'A' ORGANICA: 100%

fag

RICETTIVITA' ORGANICA: 80 %

0000 3ITA T 07:06 7 100% -

— SUPEROP
CARICO IDEALE PER OGG:

09:44

UPEROP

CARICO IDEALE PER OGGI:

fag

RICETTIVITA' ORGANICA: 58 %

fag

RICETTIVITA' ORGANICA: 20 %
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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




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%

DE TRAINING

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 |

























