Come gli allenamenti
dopo un periodo di inattivita

Non solo in palestra ma anche seguire

un programma di allenamento

a casa o all’aria aperta e importante,

ma a volte puo capitare di avere

dei periodi di lunga intattivita.

|| detraining cioé la riduzione

della quantita quotidiana di attivita fisica svolta
comporta una perdita parziale o completa
degli adattamenti indotti dall’esercizio fisico.
Le evidenze mostrano che la massima capacita
di svolgere attivita aerobica si riduce gia

dopo 2-4 settimane di inattivita, anche

il muscolo ne risente con

alterazioni sia funzionali

che strutturali che si

P
e

traducono in una riduzione
di forza e potenza.

Riprendere I'attivita sportiva & un’ottima scelta per
mantenersi in buona salute ma dopo I'inattivita non e
semplice, stanchezza ed affaticamento ci accompagnano
per giorni. La giusta strategia e quella di un ritorno graduale
agli allenamenti per favorire un buon “risveglio muscolare”.

NUTRIZIONE

DIVERSI ASPETTI INCIDONO SULLAFFATICAMENTO:
ALIMENTAZIONE E RIPOSO.

Per il primo occorre una nutrizione bilanciata che non intacchi le riserve
glicidiche e proteiche organiche che comunque andranno integrate.

Il riposo é altrettanto importante per la rigenerazione muscolare.

In generale i supporti alimentari possono favorire le prestazioni atletiche,
riducendo anche la stanchezza, mediante una supplementazione
energetica con: carboidrati, Vitamina B, caffeina e guarana.
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ATTIVITA FISICA

—Dopo un periodo di inattivita e fondamentale riprendere la pratica di
___esercizio fisico con cautela, rispettando i principi fondamentali che
—__regolano 1a somministrazione dei carichi nel’ambito della metodologia
—__drallenamento, per evitare spiacevoli inconvenienti (come gli infortuni
— e ottimizzare i benefici indotti dall’attivita. ’

| PRINCIPI DA RISPETTARE PER COSTRUIRE UN PROGRAMMA
DI RIPRESA DELL'ALLENAMENTO OTTIMALE SONO:

Quantita: s il periodo
di inattivita e stato molto
lungo (ad es. superiore

ad 1 anno) e bene riprendere
con sessioni brevi di
allenamento da 20 - 30
minuti, incrementando

di 5 - 10 minuti

con il proseguire delle
settimane, viceversa in caso
di periodi di inattivita piu brevi
(ad es. qualche mese) €
possibile partire da sessioni
piu lunghe (40’-50’).

Gradualita: dopo un periodo
di detraining e fondamentale
riprendere con gradualita I'esercizio
fisico, modulando al meglio i tempi
di recupero. Nelle prime settimane
e bene alternare un giorno di
allenamento ad uno di riposo,
aumentando gradualmente i volumi
dedicati all’attivita fisica;

Intensita: va valutata in base alle
condizioni fisiche individuali, all’eta e
al periodo di inattivita. E bene iniziare
con intensita bassa/moderata prima

di affrontare fasi ad alta intensita.

Frequenza e alternanza: nelle prime fasi & consigliabile,
come gia specificato, alternare giorni di risposo e allenamento,
successivamente si suggerisce di inserire esercizio fisico ogni giorno
prediligendo anche alternanza della tipologia di stimolo proposto

(ad esempio allenamento di forza e allenamento aerobico).
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