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nel ciclista amatoriale
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Overtraining

— Forma simpatica:
Apatia,inibizione
Conseguenza di fattori stressanti

— Forma vagale o parasimpatica:
Eccitazione, nervosismo
Conseguenza di carichi di lavoro troppo intensi
e/o tempi di recupero troppo brevi



Valutazione stato di overtraining
(Fry,1991; Urhausen,2001)

Parametri biochimici
Performance

Funzionalita cardiovascolare
Valori lattato

Valori gas respiratori

Stato dell'umore
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Indagine sperimentale

SOGGETTI

- 10 ciclisti amatori, maschi (33-44 anni)

- partecipanti al circuito delle gran fondo

- allenamento regolare da 3-5 anni

- senza una precedente esperienza
ciclistica giovanile



Protocollo sperimentale

Preparazione generale( non seguita)
Agonistico | e Il : maggio-luglio
Transizione:

Agonistico lll: settembre

Test di valutazione: test Conconi su spin trainer ogni 30 gg

u%é«%\dﬁ Fondo Lento < 84% Fc S
SHoJfZA0)
Fondo Veloce > 93% Fc S

Rilevazione PRE GARA &
——__ Misure HRV: 10’ Supino e 10’ in piedi (tilt)

Frequenza del respiro ( 12 respiri/min)




Registrazione ed elaborazione del segnale

+ Grafico XY : EX03GIU.PRN

Traccia Opzioni Disposizioni Parametri Colori Stampa

Funzione Ingresso

P.S.D.: EX03GIUB.PSD > = ||
Traccia Opzioni Disposizioni Parametri Colori  Stampa

40000

i Grafico XY : EX03GIUB.PRN
Traccia Opzioni Disposizioni Parametri Colori  Stampa

1600

Valore di PSD

Funzione Ingresso

Frequenza (Hz)




|° PERIODO
AGONISTICO
29/04-30/06

11° PERIODO
AGONISTICO
01-29/07

Risultatl : Allenamento
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CM - Periodo di Transizione
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Risultati : Gran Fondo

GARE SC
Nove Colli 8h 19’
19-mag-02 1149

Milano - S. Remo Oh 58'
02-giu-02 329

Campagnolo 10h 43' 10h 37'| 4h 37
16-giu-02 989 962 23 $

Maratona Influenza Incidente |Ritirato
30-giu-02

Pinarello Incidente
14-lug-02

Bolzano
28-l1ug-02

Cinque Terre
O08-set-02

Chesini T - 7h 41' H
22-set-02 Cl1 - 120

# - Esiti Incidente 8 - Esiti Cadute *** Percorso Medio Fondo $ Percorso Corto




Risultati : Frequenza Cardiaca
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Risultati ;: Variabilita - GN
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Conclusioni

GN ha sviluppato un

guadro di overtraining

associato ad una transizione senza recuperi.

L’'overtraining sembra essere caratterizzato

da un incremento de
ridotta capacita di ris
stimolazione postura

I'attivita vagale e da una
nosta simpatica alla

e.

L'analisi spettrale potrebbe rappresentare un
utile mezzo per monitorare I'allenamento,
favorendo la performance e salvaguardando

la salute dell’atleta.



