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Rinaldo D'lsep, Massimiliano Gollin, Scuola Universitaria Interfacoltd di scienze motorie, Universita di Torino

Il recupero nell'allenamento con sovraccarichi

L'importanza della durata delle pause di recupero tra le serie
nell‘allenamento con sovraccarichi

Viene messa in evidenza la relazione causa-effetto nella
scelta di tempi differenti di recupero in sedute di alle-
namento con sovraccarichi. Si osserva come nella lette-
ratura questo elemento non venga trattato con la
necessaria evidenza, mentre I'esperienza dimostra come,
soprattutto a medio ed a lungo termine, si verifichino
sostanziali differenze per quanto riguarda il modello di
prestazione e muscolare ricercato. L'analisi dei fattori di
scelta parte da considerazioni sul sistema energetico
utilizzato dall'atleta nella prestazione di gara e dagli
obiettivi da raggiungere. Le alternative proposte tengo-

no conto dei dati bibliografici, anche se divergono in
parte da essi per quanto riguarda il rapporto tra il
tempo dedicato alla contrazione ed il recupero. Nelle
conclusioni vengono considerate le personalizzazioni
necessarie a rispettare le differenze inter-individuali
che sono influenzate, oltre che dal somatotipo, anche
dall'anzianita di allenamento e dalla maestria sportiva
dei soggetti, ponendo I'accento sul fatto che sbagliare
recupero vuole dire compromettere I'allenamento, otte-
nendo effetti diversi, se non opposti rispetto all'obietti-
vo che si vuole ottenere.




Introduzione

Un elemento basilare nella dinamica
causa-effetto del fenomeno allenamento ¢
la scelta della durata delle pause di recu-
pero tra le serie di ripetizioni. Questo argo-
mento ¢ spesso dato per scontato, senza
attribuirvi I'importanza fondamentale che
riveste. Ogni istruttore-allenatore dovreb-
be tener presente che, mantenendo le
medesime sequenze di esercizi, la variazio-
ne dei tempi di recupero tra le serie favo-
rira effetti fisiologici e morfologici com-
pletamente differenti. A parita di routinedi
esercizi, inoltre, cambiando ciclicamente
nel tempo i recuperi, avremo un allena-
mento differenziato sulle qualita condizio-
nali (forza, rapidita e resistenza) (tabella 1).
Scendendo nello specifico della muscola-

zione, diventa importante individuare il
sistema energetico che utilizza I'atleta
(non necessariamente il body-builder),
quindi avere coscienza degli apporti ener-
getici in funzione della durata della pre-
stazione (nel nostro caso della serie)
(tabella 2), come anche delle componenti
muscolari in relazione all'allenamento
(tabella 3).

E necessario quindi porre I'accento sulla
importante relazione esistente tra ipertro-
fia, forza e recupero.

Il riposo tra le serie serve a rigenerare |'a-
denosintrifosfato (ATP) ed il creatinfosfato
(CP), due composti altamente energetici. I
primo di essi rappresenta la riserva di
energia per la contrazione muscolare e la
Sua rigenerazione ¢ direttamente propor-
zionale alla durata degli intervalli di riposo.

Tabella 1 — Carichi, recupero ed obiettivi (Bompa 2001)

Il recupero é il migliore
allenamento!

L'intervallo di recupero sara quindi in fun-
zione del carico utilizzato, del tipo di forza
da sviluppare e della velocita di esecuzione
degli esercizi.

Ricercatori come Bompa (2001) individua-
no un intervallo della durata di 30 s per
ricostituire circa il 50% dell'ATP/CP utiliz-
zato, mentre la durata di 1 minuto viene
ritenuta insufficiente a rigenerare energia
nel muscolo ai fini di prestazioni di tipo
massimale.

Si ritiene invece che in un periododa3 a5
minuti il ripristino dell'’ATP-CP avvenga in
modo quasi completo (Fox, Bowers, Foss
1995). Al contrario, per far scattare il mec-
canismo della supercompensazione legata

Carico (%) Velocita esecutiva Recupero
> 105 bassa 4-5 min
80-100 da bassa a media 3-5min
60-80 da bassa a media 2 min
50-80 bassa-media 1-2 min

Obiettivo

forza massimale eccentrica
forza massimale ed ipertrofia
ipertrofia muscolare
resistenza muscolarea

Tabella 2 — Tempi di prestazione e supporto energetico (da Fox 1988, modificato)

Tempo Sistemi energetici
di prestazione prevalenti

-di30s ATP-CP

da30a90s ATP-CP e lattacido
da90sa3min lattacido ed aerobico
+di 3 min aerobico

Tipi di attivita

lanci, 100 m, salti, ecc.
corse: 200, 400 m, nuoto 100 m
800 m, pugilato, lotta

ciclismo, maratona, sci di fondo,
triathlon

Tabella 3 — Componenti delle cellule muscolari in relazione all’allenamento (Hatfield 1986)

all'ipertrofia, 45-90 secondi di recupero
sembrano necessari ad una incompleta
ricostruzione dell'ATP e delle proteine
demolite (Zaciorskij 1970).

Si tratta quindi di creare una strategia che,
attraverso tempi e metodi, metta in conti-
nuita didattica le schede di allenamento
che di mese in mese porteranno soggetti
diversi ai risultati sperati.

Quindi un maratoneta cosa dovra fare?
Non puo incrementare troppo la massa,
altrimenti si appesantisce nella corsa, ma
vuole diventare comunque piu forte e resi-

Componenti della cellula
muscolare

Sostanze proteiche delle miofibrille

Mitocondri (depositi energetici)
capillarizzazione

Sarcoplasma
Capillarizzazione, vascolarizzazione

Depositi adiposi

Contributo percentuale al volume
totale della cellula muscolare

20-30%

15-25%
15-20 ripetizioni

20-30%
Forza e resistenza.

3-5%

10-15%

Stimolo allenante

Carichi medi ed elevati (forza).
Resistenza alla forza

6-12 ripetizioni.

Carichi medio-bassi (resistenza)
Resistenza alla forza

Carichi medio-bassi, medi ed elevati.
Carichi medio-bassi. Resistenza piu

tensione continua: esecuzioni lente.

Riposo e dieta
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Figura 1 — La "piramide degli obiettivi, delle ripetizioni e dei recuperi (D'Isep, Gollin 2001)

stente di prima. Un culturista, al contrario,
vuole pil massa muscolare, ma vuole
anche poterne guidare la crescita dando
armonia al suo immaginario modello ana-
tomico.

Che cosa dovra™ fare invece un "non ago-
nista" che vuole tonificarsi e cerca un
cambiamento morfologico, volendo ridurre
la massa grassa degli arti inferiori o vice-
versa quella del tronco?

Cosa fare?

In tutto questo l'istruttore deve sapersi
orientare, generando forme combinate di
allenamenti con i pesi e con macchine per
il potenziamento cardiovascolare. Ma il
tempo di recupero rimarra comunque
sempre il perno fondamentale sul quale
far ruotare I'aumento del metabolismo
basale dell'individuo e, quindi, la sua capa-
cita di bruciare calorie a riposo. Il tempo di
recupero, abbinato al numero delle ripeti-
zioni, condizionera l'incremento della
massa muscolare. Sperimentalmente, in
condizioni di laboratorio, il tempo di lavo-
ro delle ripetizioni di una serie raddoppia
rispetto al numero di queste.

Recupero completo

Cid premesso, possiamo dire che, con da 1
a 3 ripetizioni con carichi elevati, cerchere-
mo l'incremento della forza massimale e
avremo uno scarso aumento dell'ipertrofia
(Cometti 1997).

[n questo caso il recupero dovra essere
completo; questo perché nell'allenamento
di tipo neurale o esplosivo il reclutamento
delle unita motorie sara estremamente
intenso.

Volendo fare un esempio, possiamo para-
gonarlo a 100 coristi che intonano un
canto all'unisono comandati dal direttore
del coro (sistema nervoso centrale).

In questo caso il potenziale elettrico gene-
rato, condotto attraverso il motoneurone,
avra una certa velocita in m/s che richie-
dera un tempo di recupero notevole (fino a
7 min): la cellula nervosa, infatti, recupera
dalle cinque alle sei volte piu lentamente
della cellula muscolare (Poliquin 1997).

[l rapporto tra tempo di sforzo e tempo di
recupero, in questi casi, dovrebbe orientar-
si su un rapporto di 1:10-15. L'esempio € il
centometrista, che, nella preparazione
generale, eseque dei mezzo-squat per la
forza esplosiva ed impiega dai 3 ai 5 min
di recupero tra le serie, mentre il powerlif-
ter, tra le serie di panca piana arriva ad
intervalli di 7 minuti per dare al sistema
nervoso centrale la possibilita di recupera-
re la fase di massimo stress.

Recupero incompleto

Con da 6 a 15 ripetizioni con carichi
medio-alti cercheremo l'incremento della
resistenza alla forza di tipo ipertrofico, con
auspicabile incremento dei diametri tra-
sversi e della conseguente ipertrofia, con
un picco intorno alle 10 ripetizioni. In que-
sto caso il recupero dovra essere di tipo
incompleto: questo perché il reclutamento
delle unita motorie, da parte del sistema
nervoso centrale, sara moderatamente
intenso, mentre I'energia per il movimento
muscolare sara soprattutto a carico degli
zuccheri immagazzinati a livello della cel-
lula muscolare. Il rapporto tra tempo di
sforzo e tempo di recupero, in questi casi,
dovrebbe collocarsi su un rapporto di 1:2-
4. Ad esempio il culturista che esegue serie
da 10 ripetizioni di alzate laterali con
manubri recuperera circa 1 min. Il recluta-
mento delle unita motorie, nell'allenamen-
to di tipo ipertrofico, € infatti, in questo
caso, paragonabile a 100 coristi che into-
nano un canto alternandosi a gruppi di 50.

Recupero incompleto:

tempo di recupero = 2-4 volte il tempo
di sforzo;

ad esempio: 20 s di lavoro = da 40 s a
Tmin20 s di recupero

Recupero completo:

tempo di recupero = 10-15 volte il
tempo di sforzo;
ad esempio: 20 s di lavoro = da 3 a 5
min di recupero

Recupero intermedio

Con da 15 a 30 ripetizioni con carichi
medio bassi mireremo all'incremento della
forza resistente, con scarso sviluppo dei
diametri trasversi muscolari. In questo
caso il recupero dovra essere di tipo inter-
medio, per permettere di mantenere a
lungo carichi medio bassi: I'energia per il
movimento muscolare, anche in questo
caso, sara soprattutto a carico degli zuc-
cheri immagazzinati a livello della cellula
muscolare.

[l rapporto tra tempo di sforzo e tempo di
recupero, in questi casi, presumibilmente
si colloca con un rapporto di  1:6-9. Per
esempio, il ciclista che esegue serie da 30
ripetizioni per la muscolatura lombare
dovra recuperare da Tmin30 s a 2 minuti,
visto che il numero delle serie e le sue pre-
stazioni di forza non saranno eccessiva-
mente intaccate dall'accumulo di acido
lattico. Il reclutamento delle unita motorie
nell' allenamento di resistenza, questa
volta € come se i 100 coristi intonassero
un canto, alternandosi a piccoli gruppi.
L'esperienza di allenamento porta, inevita-
bilmente, a una tolleranza maggiore e ad
intervalli di riposo piu brevi, anche con
carichi medi ed elevati. L'accumulo di
acido lattico diventa ben tollerato in atleti




abituati a recuperi incompleti. Pertanto gli
intervalli di riposo potranno essere abbre-
viati solo per il praticante esperto, consi-
derando che l'affaticamento ottenuto con
I'allenamento non interferira con la corret-
ta esecuzione biomeccanica dell'esercizio.

Recupero intermedio:

tempo di recupero = 6-9 volte il tempo
di sforzo;
ad esempio: 20 s = 2-3 min di recupero

Una riflessione sulla realta
morfologica

Quanto finora proposto sui tempi di recu-
pero potrebbe apparire secondario rispetto
agli obiettivi che ispirano I'allenamento
degli agonisti di alto livello. Il nostro pare-
re € che, oltre a programmare efficace-
mente le capacita condizionali degli atleti,
sia necessario aver cura del benessere
generale e anche dell'aspetto morfologico
del soggetto che si allena. Non & infre-
quente vedere atleti, anche di livello nazio-
nale, persino giovani, con una massa adi-

Foto Vision

posa eccessiva € mal distribuita o con gli
inestetismi della cellulite: questa condizio-
ne, in fondo, coinvolge “I'immagine di se™
e pertanto l'autostima dell'atleta, elemento
tutt'altro che secondario nel delicato equi-
librio che favorisce le migliori prestazioni.
[l nostro vuole essere un contributo opera-
tivo ed efficace per stabilizzare nel tempo,
oltre alla prestazione, anche la positivita
psico-somatica dell'atleta.

Finora molti trainer si sono limitati a dare
consigli dietetici, senza domandarsi quali
siano le cause scatenanti la riduzione della
massa grassa e se queste possano essere
attivate con una strategia che passi dai
percorsi allenanti.

E intuibile che, oltre ad avere un vantaggio
metabolico, il soggetto ne trarrebbe un
significativo vantaggio in termini di forza
relativa, riducendo il peso del proprio
corpo da spostare durante la prestazione.
Inoltre una ricaduta non secondaria sareb-
be costituita dall'azione preventiva su
usure articolari da sovrappeso, che potreb-
bero influenzare anche la longevita sporti-
va. E allora, ben vengano indicazioni dal
mondo del fitness che, ovviamente, consi-
dera I'armonia muscolare, I'obiettivo stes-
so della propria prestazione.

Proviamo ora ad ipotizzare un piano di
lavoro basato sui concetti precedentemen-
te espressi per persone normotipo che piu
frequentemente il mondo degli allenatori
si trova ad affrontare (fitness) con l'obiet-
tivo di una migliore condizione morfologi-
ca-estetica, ma senza tralasciare I'aspetto
prestazionale e salutistico.

Avviamento all'attivita

Fase 1: deve creare il fondo per sostenere
in futuro una piu alta intensita di carico.
Resistenza e vascolarizzazione muscolare
sono |' obiettivo.

I muscoli si vascolarizzano pit dei tendini!
15-20 ripetizioni;

tre serie per esercizio;

un esercizio per gruppo muscolare;

un minuto di recupero;

tre allenamenti settimanali.

Il recupero in questo caso € di tipo incom-
pleto, non tanto per creare esaurimento
lattacido, ma per innalzare la frequenza
cardiaca di base in modo da agire corret-
tamente anche sul potenziamento cardio-
vascolare con effetto "inerziale" a riposo e,
durante |'esercizio, sul metabolismo dei
grassi. Durata complessiva del lavoro,
mediamente un mese, pit una settimana
di scarico al 50% della quantita del lavoro
(4 settimane + 1 di scarico).

Il ciclo forza resistente-
forza massimale-forza ipertrofica:

® [avoro basato su un elevato numero di
ripetizioni e carichi bassi: 15-20 ripe-
tizioni, un esercizio per gruppo; recu-
pero 1min30s. Durata 4-6 settimane,
2-3 allenamenti per microciclo.

® Lavoro basato su un basso numero di
ripetizioni e carichi elevati: dall'85 al
95%: 8-12 ripetizioni, 2-3 esercizi per
gruppo; recupero 3 min. Durata, 2
mesi, 3-4 allenamenti per microciclo.

® | avoro basato su un numero medio di
ripetizioni e carichi medi, 70-80%; 8-
12 ripetizioni, 2-3 esercizi per gruppo.
Recupero: 1 min. Durata 2 mesi, 3-4
allenamenti per microciclo.

Incremento della forza massima

Fase 2: questa "insegna" al SNC a reclutare
contemporaneamente pit unita motorie.
Sinergia che servira nella fase ipertrofica
successiva, dove si potra’ direzionare in
modo piu specifico il lavoro estetico.

<
3
2
=3
2
£
£
2
£
s
g
5
g
2
=
E
2
g
=
&
2
3



SdS/Rivista di cultura sportiva Anno XXI n. 54

ESERCIZIO BASE:

coinvolge piu articolazioni,
sfruttando sinergie muscolari,
con traiettorie del sovraccarico rettilinee
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ESERCIZIO COMPLEMENTARE O DI ISOLAMENTO:

cerca di isolare il gruppo
muscolare con un movimento
semicircolare, solitamente monoarticolare

Piu forza = pit massa da modellare nei

punti giusti !

® 3-6 ripetizioni

® quattro serie per esercizio

® due esercizi base per gruppo muscolare

® tre minuti di recupero tra le serie

e corpo suddiviso in due parti (split rou-
tine)

® quattro allenamenti con sovraccarichi

® due allenamenti di 30 min aerobici al
70% FC max (solo se si deve dimagrire).

Durata complessiva del lavoro: 2 mesi; 3
settimane di carico e una di scarico (3+1).

Ipertrofia o resistenza alla forza
ipertrofica

Fase 3: si tratta di incrementare la massa
dei materiali contrattili di base (actina e
miosina), ma anche la supercompensazio-
ne di glicogeno muscolare la fa da padro-
ne per rendere sempre i muscoli tonici ed
esplosivi.

® 10 ripetizioni ad esaurimento;

® quattro serie per esercizio;

® due esercizi per gruppo muscolare, uno
di base e uno di isolamento;

® un minuto di recupero;

e corpo suddiviso in 3 parti (split routine,
A B, C);

® cinque allenamenti con sovraccarichi;

e tre allenamenti di 30 min aerobici al
70% FC max (per mantenere il livello
organico)

Topografia corporea e strategie
ottimizzanti

Se il grasso corporeo & localizzato negli
arti inferiori, su di loro & necessario ese-
guire un programma simile a quello di
avviamento, ma con due esercizi per grup-
po muscolare, mentre per il resto del corpo
miriamo alla crescita muscolare. Il risultato
estetico € anche condizionato dalle pro-
porzioni. Quindi, per apparire meno disar-
monici, & necessario tentare di aumentare
I'impatto visivo del diametro bisacromiale
riducendo quello bisiliaco.

La durata complessiva del lavoro & di mas-
simo due mesi, piu due settimane di scari-
co . La massima forma puod essere mante-
nuta solo per poco tempo.

A questo punto ci si trova sostanzialmente
a un bivio: si tratta di fare la scelta piu
idonea in base alle diverse necessita spor-
tive o di fitness:

1. Un fitness-man/woman: bastera ripete-
re la sequenza precedente con metodolo-
gie differenti

2. Un atleta di resistenza: la preparazione
generale con sovraccarichi sara maggior-
mente orientata al ciclo resistenza - forza,
escudendo l'ipertrofia, per non appesantir-
si con un massa muscolare, controprodu-
cente ai fini della prestazione.

3. Un atleta di velocita: al contrario l'atleta
di potenza sara avvantaggiato da cicli di
forza e ipertrofia per migliorare la sua
potenza e resistenza alla velocita.

Gli autori: Rinaldo D'lsep, incaricato dell'inse-
gnamento di Teoria, tecnica e didattica delle
attivita motorie, presso la Scuola universitaria
interfacolta di scienze motorie dell'Universita di
Torino;

Massimiliano Gollin, incaricato dell'insegnamen-
to di Teoria, tecnica e didattica delle attivita
motorie, presso la Scuola universitaria interfa-
colta di scienze motorie dell'Universita di Torino.

Esercizio base: esercizio che coinvolge
piu articolazioni, sfruttando sinergie
muscolari, con traiettore del carico ret-
tilinee (figura 2).

Esercizio complementare o di isolamen-
to: cerca di isolare il gruppo muscolare
con un movimento semicircolare, solita-
mente monoarticolare (figura 3).
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