Classificazione fisiologica

delle attivita sportive




SPORT AEROBICI

(resistenza, endurance)

® Corsa di fondo, marcia
® Sci di fondo, biathlon

® Ciclismo su strada, ecc.
® Triathlon, duathlon

® Nuoto (dai 400 m in sw

® Canottaggio, canoa

¢ Pattinaggio (lunghe distanze) =



SPORT MISTI

(aerobico-anaerobici alternati,
resistenza-potenza)

® Calcio, Rugby
® Hockey prato, ghiaccio

® Pallanuoto

® Basket, Pallamano

® Tennis, Squash (sport individuali)



SPORT ANAEROBICI

(potenza, forza)

® Corsa di velocita

® Salti (alto, lungo, etc.)

® Lanci, sollev. pesi | -

® Ciclismo velocita ™

® Pallavolo
® Nuoto (50 metri)
® Bob (spinta)
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funzionale del

pallavolista




Obiettivi della valutazione funzionale
del pallavolista

» Valutazione capacita prestative dell’ atleta

* Informazioni per preparatore atletico
ed allenatore

» Monitoraggio dell’ allenamento

* Prevenzione del sovrallenamento



Modello di prestazione fisiologica
del giocatore di pallavolo

Test di valutazione funzionale:
quali e perché

Controllo dell atleta nella stagione:
dati fisiologici e di laboratorio




Metabolismo anaerobico lattacido
nella pallavolo

Valori di lattato, a fine

partita:
2,2 a 3,8 mmol,
secondo il ruolo.

@ Livelli di lattato nel sangue non rappresentano la
concentrazione nel muscolo.

@ Basso accumulo nel sangue: limitata liberazione e
grande diffusione, tipico dell’ esercizio intermittente.



300

Metri quadri a disposizione
per singolo giocatore

200 -

Calcio Pallamano Basket Pallavolo



Pallavolo

Sport di situazione, -
ad impegno energetico
anaerobico alattacido,

che richiede elevate doti

di forza, elasticita e

coordinazione
neuromuscolare




1. Modello di prestazione fisiologica
del giocatore di pallavolo

2. Test di valutazione funzionale:
quali e perché

3. Valutazione funzionale dell” atleta nel
corso della stagione: dati fisiologici e
di laboratorio



Valutazione antropometrica
del pallavolista

e Altezza, peso

e Plicometria

* Bioimpedenziometria



La forza nel pallavolo

- Forza massimale
- Forza esplosiva (forza veloce)

- Resistenza alla forza veloce



I Area di lavoro per la
forza massimale

B Area di lavoro per la
forza esplosiva

/ Area di lavoro per la
resistenza alla velocita e

resistenza muscolare

70%

60%

50%

40%

Carico %

30%

20%

10%

V max

Carichi in percentuale nelle varie espressioni di forza



Valutazione della forza

- Forza massimale
(dinamometria isometrica)

- Forza esplosiva
(squat jump, counter movement jump)

- Resistenza alla forza veloce
(jump test 157)



Valutazione della forza

Forza massimale
(dinamometria isometrica)

Press test



Valutazione della forza

Forza esplosiva

(squat jump,

counter movement jump)

(Optojump)
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Potenza esplosiva
muscolare

SJ CMJ

cm

60



Valutazione della forza

Resistenza

alla forza veloce

Test di Bosco 15 s



Test da campo nella pallavolo

- Test del salto in alto da fermo (Sargent test)
- Test del salto in lungo da fermo

- Test dell’ elasticita

- Test di mobilita coxo-femorale
- Test di mobilita del tronco

- Test del lancio dorsale



Lo stile attentivo nella pallavolo

« Capacita di attenzione interna
« Capacita di attenzione esterna diffusa

« Capacita di selezione esterna

Attenzione selettival!



Valutazione funzionale
dello stile attentivo

* Test di reazione semplice

e Test di reazione complessa
(test go/no go, test di scelta)



Valutazione funzionale
dello stile attentivo

* Elettroenceftalografia

(standard, in telemetria)

e Elettromiografia di superficie



Verifica delle qualita del
siocatore di pallavolo

* Analisi della composizione corporea

* Valutazione delle diverse espressioni
della forza

* Valutazione delle qualita motorie

 Analisi dello stile attentivo



Modello di prestazione fisiologica
del giocatore di pallavolo

Test di valutazione funzionale:
quali e perché

Controllo dell atleta nella stagione:
dati fisiologici e di laboratorio




Monitoraggio clinico-funzionale

e Stato di salute del giocatore
* Verifica della prestazione

e Prevenzione della “fatica’



Esami di laboratorio

« Emocromo, elettroliti, funzionalita renale
ed epatica, glicemia, ves, PCR, proteine
totali, testosterone, cortisolo, colesterolo
tot. e fraz., trigliceridi, CPK, metabolismo
del ferro, ecc.

* Obbligatori o raccomandati sono anche 1
markers per HBV, HCV e raccomandati i
markers per HIV.



CPK (enzima muscolare)
Andamento dopo esercizio fisico

Ex.1 Ex.2 Ex.3




Fatica acuta

Fatica cronica

(sovrallenamento, overreaching,
overtraining)




Fattori favorenti
® Errori nutrizionali
® Squilibri o patologie ormonali
® Malattie infettive

® Stress psicologici

(allenamenti monotoni, infortuni,
problemi famigliari, ecc.)



Allenamenti e competizioni

Volume Intensita

Testosterone
Anabolismo muscolare

Cortisolo
Overtraining Catabolismo muscolare




Allenamenti e competizioni

Volume Intensita

Immunoglobuline,
globuli bianchi

Immunoglobuline,

.« . l, globuli bianchi
Overtl‘alnlng (linfociti T4)




Allenamenti duri Stress e/o
e competizioni infezioni

/ NV

Prestazione ridotta,
fatica e infezione

Recupero

pargiale Overtraining

N\ /

Riposo
forzato

Budgett R., 1998



Overreaching

Calo delle prestazioni da esposizione acuta
ad eccessivi carichi d’ allenamento e/o gare,

che recede dopo un periodo di riposo poco
piu lungo dell’ abituale (giorni, settimana).



| rdisce:contro il ‘Canada, dovra giocare 12 match in
17 giorni, cambiando sede ben quattro volte - Cesare Santini, medico della nazionale, spiega
lin quali modi aiutera i giocatori a vincere Ja fatica; «Fondamentali sonno ¢ alimentazione»
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Effetto flipper Gii ecmpag

Lattari & oftimista

«Brasile in forma»

DAL NOSTRQ INVIATQ

OSAKA — Dopola vitto-
ria nell'ultima amichevole
con la Spagna (3-0) la
squadra di Bebeto ha con-
cluso 1a sua prima fase del-
la trasferta giapponese.
Stamane lascia Osaka per
trasferirsi a Kobe, dove ve-
nerdi esordira al Mondiale
contro il Canada,

. Intanto, se volete sapere
come si sente una pallina
da flipper, non dovete far
molta fatica per scoprirlo.
Chiedetelo a una giocatri-
ce che sta terminando il
Mondiale, oppure, a. mag-
glor ragione, a uno dei 144
atleti che si daranno bat-
tapglia fino al 29 novembre
per uno dei primi 12 posti
del torneo maschile. I"acile

supporre che fra questi ci
siano gli italiani, al quali
gli organizzatori (come al-
le altre squadre) hanno

fmposto un Tour che fa-

rebbe cadere il pizzetto a

Pantani... Dal 13 al 15 gio-

cano a Kobe (verso Sud
del Giappone) tre gare, il
16 trasfeximento nei pressi
di Tokyo (Chiba), dal 18 al
22 altre 4 partite, il 23 si
cambia ancora citta e si va
ad Hamamatsu, Dal 24 al
26, tre nuovi match (se-
condo logica confro Rus-
sia, Jugoslavia e Olanda).
I1 27, ultimo (in tutti i sen-
§i) cambio dl sede, sl torna
nella ¢capitale dove il 28 so-
no'in programma le semifi-
nali e il giorno successivo
le finall, Se non avessero
gia girato «Non si uccido-

no cosi anche i cavalli?»,
questo torneo sarebhe un

ottimo spunto per trame’

un film sul sadismo legato
allo sport. Ma siccome 1a-
mentarsi non fa diminuire
i chilometri da percorrere
0 le partite da giocare, 1o
staff della nazionale ha gia
previsto le contromosse.
«[nnanzitutto — spiega
Cesare Santini, medico
dell’Italia di Bebeto e spe-
cialista in medicina dello
sport — i teenici e il prepa-
ratore atletico hanno pia-

nificato una temporizza-

zione della giornata degli
atleti, con riposi e allena-
menti, molto simile & quel-
1a che i giocatort troveran-
no nel Mondiale. Per quel-
lo che riguarda gli aspetti
pitt strettamente medici,

¢'é da rilevare come'il son-
no e l'alimentazione- rap-
presentino senza dubbio i
due moment{ fondamenta-
i della fase del recupero:
prima e dopo le partite oc-
corre privilegiare l'assun-

zione di carboidrati com--
plessi (pasta,: riso, pane):

per favorire il risparmio e il
ripristino delle riserve di
glicogeno muscolare».

In totale, un glocatore
che arriva alla fine del
Mondiale, per una qualsia-
si delle prime 12 posizioni
si trovera a dover disputa-
re 12 mateh in 17 giornt, E
nef 5 di «riposow, oltre ad
allenarsi, deve compiere 4
viaggi lunghi, senza con-
tegpiare le «normalix ore
passate sul pullman per
trasferirsi dal palasport al-
1'albergo o dall’hotel all'ae-

0OSAKA — Il commiss
rio tecnico della nazion
brasiliana, Radames La
fari, ha deciso quale sara
sestetto’ titolare ai mol
diali che stanno per cd
minciare in Giappon¢
Mauricio giochera in cab
na'di regia, Max sara 1'of
posto, Douglas e Gustave

-due centrali, Giba e Na

bert i martelli. Il libe
sard invece Kid. In fema (
pronostici sull'esito del
manifestazione fridata,

tecnico italo-brasilian
non si nasconde e profess
ottimismo: «L'attuale co1
dizione della mia squad

' ¢ davvero buona — ha de

to Lattari —. Credo ch
abbiamo tutte le possik
lita di disputare un grang
Mondiale».




. . Fattori esterni
Overtraining

Overreaching
(zona a rischio)

Adattamenti
fisiologici

Allenamenti + competizioni
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FATICA E SUPERALLENAMENTO

La fatica viene definita come una diminuzione del potere

. . 7 . . ’
funzionale di un organo o dell intero organismo.E" una
situazione fisiologica legata all” allenamento.

Con I” osservazione delle prestazioni e con 1" aiuto del
laboratorio s1 possono cogliere 1 primi segnali del
superallenamento.

L’ analisi dei dati di laboratorio & specifico-personale

Il parametro di laboratorio va valutato in un quadro di
situazione generale del soggetto.

Studiare 1" andamento dei questi parametri nel tempo.



Allenamenti e competizioni

Volume Intensita l

Attivazione
sistema simpatico

Esaurimento

Overtraining = sistema simpatico




Analisi della variabilita della
frequenza cardiaca (variavilita R-R)

Elettrocardiogramma
che misura la
frequenza di scarica
del nodo seno-atriale




Variabilita R-R

Intervalli R-R 1035 msec. 1000 msec. 967 msec.

BN DNIEIN PNEIN DN DN

Frequenza

cardiaca 58 bpm 60 bpm 62 bpm

\_ /
Y

60 bpm




La sindrome da overtraining

Effetti sul
sistema immunitario




Razionale della valutazione
funzionale del pallavolista

Incremento delle varie espressioni di forza,
in particolare quella esplosiva (salto)

Incremento delle velocita d’ esecuzione dei gesti
tecnici specifici

Miglioramento dello stile attentivo

Controllo dello stato di salute-performance e
prevenzione del sovrallenamento



Rapporto testosterone/cortisolo

Indice
di equilibrio
anabolico/catabolico -




