
SUPERCOMPENSAZIONE	  

•  Anche	  tra	  gli	  atle-	  meglio	  allena-,	  esiste	  un	  equilibrio	  
precario	  tra	  il	  miglioramento	  delle	  prestazioni	  e/o	  il	  
rischio	  di	  un	  surplus	  di	  allenamento.	  

•  Il	  miglioramento	  delle	  prestazioni	  risulta	  da	  
un’applicazione	  scrupolosa	  del	  principio	  della	  
supercompensazione.	  

•  La	  giusta	  alternanza	  tra	  carico	  e	  recupero.	  	  





IL	  PRINCIPIO	  DELLA	  SUPERCOMPENSAZIONE	  

•  L’intensità	  dell’allenamento	  deve	  aumentare	  in	  maniera	  graduale.	  
l’organismo	  deve	  sempre	  avere	  il	  tempo	  di	  ada?arsi	  ai	  diversi	  s2moli	  
dell’allenamento.	  	  

•  Un	  aumento	  eccessivo	  sia	  qualita2vo	  (intensità)	  e/o	  quan2ta2vo	  
(volume),	  o	  il	  non	  rispe?are	  i	  periodi	  di	  riposo	  (rela2vo),	  conducono	  
irrimediabilmente	  ad	  un	  livello	  basso	  di	  prestazioni	  massimali.	  	  

•  L’atleta	  si	  espone	  alle	  conseguenze	  provocate	  dal	  sovraccarico.	  	  	  	  	  









TEMPO	  CHE	  SERVE	  PER	  LA	  
SUPERCOMPENSAZIONE	  

•  È	  determinato	  dai	  seguen-	  fa>ori:	  
•  La	  natura	  dello	  s-molo	  di	  allenamento.	  Più	  lo	  s2molo	  si	  

intensifica,	  più	  la	  fase	  di	  recupero	  si	  allunga.	  

•  Lo	  stato	  di	  allenamento	  dell’atleta.	  
•  Lo	  stato	  psichico	  dell’atleta.	  Esiste	  un	  evidente	  rapporto	  tra	  

la	  condizione	  fisica	  e	  psichica	  di	  uno	  spor2vo.	  Un	  atleta	  stressato	  
recupera	  più	  difficilmente.	  

•  Altri	  fa>ori	  quali	  il	  sonno	  e	  l’alimentazione.	  
un’alimentazione	  appropriata	  ed	  un	  sonno	  riparatore	  sono	  
indispensabili	  per	  un	  recupero	  oEmale.	  	  



SUPERALLENAMENTO 

•  Manifestazione  dell’intolleranza verso il programma 
di allenamento, manifestato , il più delle volte, 
attraverso uno stato di stress immunitario. 

•  Può essere spiegato anche da un allenamento 
monotono, da uno squilibrio nutrizionale, da un 
ambiente climatico sfavorevole, da fattori psicologici 
di stress. 



INDICI	  CHE	  PERMETTONO	  DI	  MISURARE	  IL	  PICCO	  DI	  
SUPERCOMPENSAZIONE	  	  

•  La	  sensazione	  soggeMva	  dell’atleta.	  un	  atleta	  che	  si	  sente	  stanco	  non	  avrà	  
raggiunto	  il	  picco	  di	  supercompensazione.	  

•  Il	  controllo	  della	  frequenza	  cardiaca	  al	  maHno.	  un	  aumento	  	  	  di	  tale	  
frequenza	  indica	  che	  non	  ha	  ancora	  recuperato.	  

•  Test	  massimali	  o	  sub-‐massimali.	  il	  livello	  delle	  prestazioni,	  	  	  come	  la	  misura	  di	  
altri	  parametri	  quali	  l’evoluzione	  della	  f.cardiaca.	  	  

•  Le	  analisi	  del	  sangue.	  Il	  numero	  di	  globuli	  rossi,	  l’emoglobina,	  	  l’ematocrito,	  il	  
medico	  può	  verificare	  lo	  stato	  di	  salute	  dell’atleta.	  	  

•  Una	  comprensione	  della	  natura	  degli	  allenamen-	  faM.	  Un	  atleta	  deve	  
essere	  cosciente	  del	  2po	  di	  allenamento	  che	  effeIua	  e	  	  della	  durata	  di	  recupero	  

necessaria	  dopo	  un	  allenamento	  specifico.	  	  	  	  



SINTOMI DI SOVRACCARICO (OVERTRAINING – 
SUPERALLENAMENTO) 

•  DECLINO DELLA PRESTAZIONE 
•  STANCHEZZA GENERALIZZATA DA PERDITA DI FORZA 

E COORDINAZIONE 
•  ALTERAZIONE DELL’APPETITO E PERDITA DI PESO 
•  DISTURBI DEL SONNO 
•  IRRITABILITA’-ANSIA 
•  DIFFICOLTA’ DI CONCENTRAZIONE 
•  DEPRESSIONE 
•  PERDITA DI MOTIVAZIONE E SPIRITO AGONISTICO 
 





OVERTRAINING SIMPATICO 

•  Aumento F.C a riposo 
•  Innalzamento P.A. 
•  Perdita di appetito 
•  Diminuzione massa corporea 
•  Disturbi del sonno 
•  Instabilità emotiva 
•  Aumento del metabolismo basale 



OVERTRAINING PARASIMPATICO 

•  Meno frequente rispetto al simpatico. 

•  Affaticamento rapido 
•  F.C. a riposo più bassa 
•  Abbassamento della P.A. a riposo 



RISPOSTE ORMONALI 
ALL’OVERTRAINING 

•  Con aumento dell’allenamento tra il 50 e 100 %, il livello ematico di tiroxina e 
testosterone diminuisce, e quello di cortisolo aumenta. 

•  Il rapporto testosterone/cortisolo regola i processi anabolici nel recupero,e un 
cambiamento di questo rapporto è indice di sovrallenamento. 

•  Gli atleti sovrallenati presentano un livello di urea nel sangue più elevato, per 
aumento del catabolismo proteico, con perdita di massa corporea. 

•  Il livello ematico a riposo di catecolamine è più elevato. 
•  Si ha un elevato livello di citochine in circolo, derivante da traumi a muscoli, ossa, 

articolazioni. 
•  La sindrome da overtraining ha effetti negativi anche sul sistema immunitario, con 

livello basso di linfociti e anticorpi. 














