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Conseguenze del Detraining

• Alimentazione scorretta (spesso cibi pronti e poco sani).
• Qualità del riposo notturno peggiorata.
• Rallentamento del metabolismo.
• Aumento di stress e rischio di depressione.
• Il VO2max diminuisce oltre il 20% (se si interrompono le attività 

aerobiche).
• Perdita di massa magra.
• Perdita di forza (può dipendere da quanti anni o mesi di allenamento 

si hanno nel proprio storico, dal tipo di allenamento/sport praticato e 
dall’età).



La ripresa dell’attività fisica post Covid-
19 

• La Federazione Medico Sportiva (FMSI) ha fornito delle precise linee guida per 
la ripresa delle sessioni di allenamento, ponendo grande attenzione 
all’intensità, alla frequenza ed al volume.

• Dopo un periodo così particolare di detraining è fondamentale rispettare il 
concetto di gradualità nella ripresa.

• Una ripresa dell’attività fisica senza controllare il volume, l’intensità e 
soprattutto i tempi di recupero potrebbe causare eccessiva stanchezza, 
infortuni sia muscolari che traumatici ed addirittura problemi di salute.

• Il <ricondizionamento fisico> dovrebbe prevedere un programma di 
allenamento contenente esercizi posturali, core-stability ed equilibrio. 
Raggiunti questi obiettivi di base, sarebbe opportuno inserire esercizi di 
rinforzo muscolare e contemporaneamente attività di resistenza per 
migliorare la capacità aerobica. Nella prima fase potrebbe essere indicata 
l’alternanza di giorni di allenamento con giorni di riposo.

• La sequenza ideale dovrebbe essere quella di proporre esercitazioni a 
carattere generale, per poi passare a quelle speciali ed infine quelle specifiche 
dello sport praticato.

• Non dimentichiamo che nel periodo di quarantena anche gli aspetti meccanici 
del movimento hanno subito un notevole detraining (ad esempio calciare la 
palla, schiacciare, contrastare un avversario, etc).





Staff medico del Barcellona «..durante il primo 
mese si rischiano dai 5-10 infortuni..»

Dott. Joel Mason (Università di Jena) «.. In 
Germania il rischio di infortuni è aumentato del 
266% passando da 0,27 allo 0,88 a partita. Dopo 
la 2 giornata ci sono 65 giocatori fermi ai box, in 
media 3 a squadra..»

E. Rampinini (Centro Mapei) «..siamo di fronte 
ad una combinazione di fattori nuovi per tutti:
1. Un lungo periodo de-allenante, con una fase 

costrittiva senza precedenti
2. Una preparazione breve
3. Uno sforzo intenso e prolungato, con partite  

ogni 3 giorni e senza dimenticare il caldo.
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