Carico et recupero

- Superallenamento ?

- Esempio - prevenzione

- Equilibro ortho-para simpatico

- Prelevamenti sanguigni




Definizione del superallenamento

- X fisici e psicologici

- > due mesi

- Legato all'allenamento




Eccesso di lavoro

Overreaching e overtraining
Eccesso di lavoro_
|

Tapering 3 settimane

= +- tranquillo

Conclusione : la diagnosi e spesso a posteriori




Caso clinico n°l  Cs octobre 2006

Studentessa 23 anni, allena 20h/settimana
- Contro prestazione in competizione

- Fatica durante l'allenamento

- Pensa che l'origine e psicologica




Interrogatorio

Quando la salute era buona ?
Ricerca dello stato iniziale

2003-04 Bronza alla Camp
2004-05 Campionnessa di France




Tnizio dell'abbassamento delle
prestazioni ?

- Aprila 2006 Camp. di France ---
- Julio 2006 Canada ---

- Septembre 2006 Idem ---

- Octobre 2006  Consultazione

- n competizione fra X anni ?




Ricerca dei sintomi soci

- Depressione +++

- Agitazione del sonno di aprile a giugno

- Aumento del peso + 2 - 3 kg
53-54 a 56-57kg, malgrado la sorveglianza +++

- Riposo < 3 settimane ogni stagione
da 3 stagioni




- Non di infezione

- Non di agitazione delle regole (3-4 g)

- Non di agitazioni dell'umore
Irritazione/apatia/concentrazione




Caso clinico n°2 Grant Hackett
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Questionario
di fatica




Questionario d

Ce dernier mois ¢

Mon niveaa de performanee spertive/mon état de forme a diminuc
Je ne soutiens pas autani moen attention
Mes proches estiment que man comportenient a changg
Tai une gencation de poids sur la poitrine
Fai une ioa de palpitation

Fai une sensation de gorge serrée

Tai moins dappétit quavant

J'ai moins d'appétit gu'avant

Jc mange davantage

Je dors moins bicn

Je somnole ¢t baille dans la journce

Les séances me paraissent trop rapprochées
Mon désir a diminué

Je fais de contre-performances

Je m'enrhume fréquemment

J'ai des problemes de mémoire

Je prossis

Jai plus de mal & me concentrer duns mon activile SPOTtive
Mes gestes sportifs sunl muins précis, imoins babres

J'ai perdu de lu furce, du punch .

J'ai Uimpression de n'avair pasonne de proche 3 gul parle
Je dars plux

Jc tousse plus souvent .
Jc prends moins de plaisir & mon activiié sportive
o prends moins de plaisic & mes losirs

Jz m'irrife pl cilement

T'ai unc baisse de rendement dans nion activité scolaire ou prol
Mon entourage trouve que je deviens moins apréable  vivre

_ | Les séances spartives mo paraissent trop difficilas
Clost tna Siute 5i je réussis moins bien

Jai les jambes lourdes

Jégare plus [acilement les objets {clefs, ele..)

Je suis pessimiste, j'ai des idées noires
Je maigris

Ju me sens moins motivg, j'a1 moins de volont?, mawns de tnacité

Groupe Surentrainement SFMS




Questionario di fatica

Talde 1. Description of the 8 itens of the questiomaifatigiie

MM

| foud training nore difficut than usual

N | P

| slept nore

(0

My legs felt hean

N
()
D
(n

| caught cold/infection/flu

My concentration was poorer than usual

I worked less efficienty than usual

| felt nore arxdous or irritable than usual

O IN|O |0 b

| had nore stress at honre, schodl, training, v

ork

Chatard et Guézennec Sciences et Sport 2003
Atlaoui et al. MSSE 2004



L'overtraining

Pendant la semaine Pas du tout  Normal Beaucoup

J'ai trouvé I'entrainement plus diffic
J'ai plus dormi

Mes jambes étaient plus lourdes
J'ai attrapé froid ou eu une infection
Ma concentration était plus difficile
J’ai travaillé moins efficacement

Je me suis senti plus irritable

J'ai été plus stressé a la maison, ou a I'école-2------- Cpmmms Y/ RN g S—

SFT = 24 points

(o2l o) o) R e) @)

(0))




Prevenzione ?

Controlla delle

‘. " performance
. o B\ durante

NG 49 la competizione ...

ik
,,,,

ma anche durante
I'allenamento. ..



Normalizzare le performence




Normalizzare le Performence

Performance (%)
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Mujika et Chatard. 1996, MSSE, 28: 251-258




Teoria :10 km/g = 3 000 kmYanno se 65 giorni de riposa
Praticamente semprea 2 000 km/anno

Teoria :2 sessionni per giorno = 600 sessionni per anng
Praticamente382 sessionni proposati

Maximum fatti =350 sessionni

Minimum =250 sessionni




Performance e allenamento
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Mujika et Chatard. 1996, MSSE, 28: 251-258




Volume de Grant Hackett

Volume d'allenamento (km/settimana)
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800 1100 1400 1700 200d
Volume d’allenamento (km/anno)

Chatard et al. 1997, données non publiées




Risposta individuale

Gain per year (%) . h< P
. 4 .‘ .! 4 &

800 1100 1400 1700 200CHNiS
Training volume (km/yr)

Chatard et al. 1997, données non publiées




Risposta individuale

% Best Performance 1990-91
105

10
95-

90- m FAST

o SLOW
85 . !

Best 1990-91 Initial 1991-92 Best 1991-92

Mujika et Chatard. 1996, Can J Appl Physiol 20:395-406




Intensita ?

1.42 1.47 1.52 1.57
Mean Intensity

Mujika et al. 1996, Can J Appl Physiol 20:395-406




Risposta individuale

Swimmer n°

1

3

Frequency
Volume
Intensity |
Intensity |
Intensity Il
Intensity IV
Intensity V
50 m Pool
25 m Poc
Normal Swim
Arm Pulling
Kicking
Crawl
Medley
Speciality
Strength
Stroke Rate
Distance/stroke

Weight Lifting

0.76***
0.69**
0.64**

0.59**

0.67*
0.69**
0.66**
0.67*
0.68**
0.87**
0.52*
0.76*

0.49*
0.57*

0.68***
0.68***
0.45*

0.49*

0.63**
0.73*
0.48*
0.55**
0.67***
0.59**

Mujika et al. 1996, J Swimming Res 9: 36-40




Per'for'mcmce Grant Hackett

Performance (%)
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6 anni de 1996 a 2002

Chatard et Cotterell 2000 (données non publiées)




-1 0 1 2
A performance % (400m)

Chatard et Cotterell 1999 Liévin




Variation quotidienne de la performance

Perf/jour (%)

69 /6 83 90 97 104 111 118 125 132

Jour de | 'année




Periodicita di 4 a 7 giorni

Performance (%)

N

96;\

94
9 93 96 99 102 105 108 111 114

1998 — Giorno del anno




L' overtraining

Performance Lavoro
105

Cp

101 |
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2002 Settimana 2003




Performance
105
103
101
99
97
95
93

1 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21 23

Settimana 2004







Nuotatrice
sovrallenata




Allenamento

= 4 settimane intense

= 3 settimane ridotte

= 5 settimane moderate




Performences sovallenata

97,6

O Surentraineé

97,41

97,2

971
96,8-

96,6-

96,4




Punteggio totale di fatica (punti)

30- O Surentraineé
28
26
24
22
20
18-




Nuotatrice sovrallenata

Alte Frequenze (%)
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O Hackney et al. MSSE 1988

Testosterone e allenamento




Cortisone

urine

Atlaoui, Duclos, Chatard
MSSE 2006

‘ OrthoX

it

Med.Sur

o

e
-

Atlaoui, Duclos, Chatard
IJSM 2004

Mujika, Guezennec, Chatard
EJOAP 1996




Interpretazione clinica

Laet
Sol

Wal

Mag
Séb

Stéph

Perf SFT Nora
97,6 96,9 96,7 20 24 28 11 9 5
975 98,4 95,0 26 25 11 6 7 4
100,0 99,8 98,9 14 11 12 10 7 17
99.1 1011 100,8 22 14 22 13 10 12
98,9 99,8 100,0 24 11 17 8 10 24
100,0 100,5 101,1 28 27 23 4 11 21




Fatica = sintomo
d'una vera malattia

* Mono Nucleosi Infettiva
» Epatite, anemia

* Hypotyroidie

- etc...




Grazie mille
per la
vostra

attenzione

Zitto non




