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Atleta di vertice

Chi puo essere considerato un atleta di vertice?




Atleta di vertice

A quale eta si diventa un atleta di vertice in
maniera «stabile»?




Eta della peak performance

SYSTEMATIC REVIEW

Age of Peak Competitive Performance of Elite Athletes:
A Systematic Review

Sian V. Allen"” « Will G. Hopkins'~"



Eta della peak performance

Molto spesso si considerano atleti di vertice
alcuni atleti che si sono ben distinti a livello
giovanile senza aspettare una conferma a livello
assoluto




Eta della peak performance

]

Explosivelsprint Endurance Mixediskill
42__ Age (y) = 27.2-2.1"og, dlduration(s)] T Age iyl = 2B.7+6.0%09, Jdurationih]
1 Ermor of the estimate (y}= 1.3 1 Ermar ot the astimate ¥ = 1.4

Aga of peak parformance (y)
5 & kB OB

[ ]
. h
- —\-\_\_.__\_\_\__. ‘ . < E
. -\-\_\-\_T-\—\. & L]
227 e ] :
1“.‘ -
1w 10 S0 00 0.1 1 10 05 1 5 0
Event duration s) Evant duration (h) Event duration (k)
Wiomen
Explosivelsprint Endurance Mz skil
421 Age iyl = ZF8.3-3.1"og, Jduratsmie)] T Age [y = 28468 4%y, Jduratianm])
Error of tha astmate (y) = 1.4 1 Errorof tha astmate (y) = 2.3 1
= LR - .
8 ; _
E 30 - - .
.1 =~ ] ]
" : EL_\ ] ] .
; &
18- i J
1 10 0o S0 0 0.1 1 10 0.5 ! 5 10
Ewvernl durafion (s} Evant duration (7] Event duration {h)

Allen & Hopkins, 2015



"Citius!, Altius!, Fortius!"

ES 6 Utilizzato per la prima volta a
g= Parigi
nelle Olimpiadi del 1924...
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FOTOFINISH

QUANDO VI E UN TESTA A TESTA PER LA VITTORIA O PER
UNA MEDAGLIA OLIMPICA PREVALE LA VITTORIA DELL'UNO
SULL'ALTRO PER UNA CAUSA MUSCOLARE O MENTALE?







Il Processo Allenante

Natura dell’esercizio allenante

— : . Attivazione di organi e Attivazione del sistema
Attivazione di muscoli .
strutture nervose | endocrino
Attivazione selettiva fibre
muscolari
| . Coq .
Risposte delle strutture Cambiamenti dei
o | livelli ormonali
Attivazione della via Accumulo dei specifici I
metabolica metaboliti | Amplificazioni della

Scelta delle proteine per la |
sintesi proteica adattiva

J

Sintesi proteica adattiva

{ | ‘ sintesi proteica adattiva

Viru & Viru, Nature of training
MIGLIORAMENTO effects, 2000
STRUTTURALE E
FUNZIONALE DEI
SISTEMI ATTIVATI

UNIVERSITA DEGLI STUDI DI MILANO
Antonio LA TORRE

LA PERCEZIONE DELLO SFORZO NELL’ALLENAMENTO DI ALTO LIVELLO




LBPP

Il Lower Body Positive Pressure (LBPP) treadmill utilizza aria pressurizzata in modo
da creare una forza diretta verso l'alto, che riduce effettivamente il peso
dell’utilizzatore dello stesso.

E’ possibile impostare la quantita di peso da eliminare



Alter-G HIIT

Week 1 Week 2 to 5 Week 6
Field and lab tests 8 HIIT (2 sessions per week) Field and lab tests
Time trial VO, max, : 1to3: 4 repetitions of 60% Tlim at WO, max, Time trial VO,max,
- vVO,max, recovery 60% Thm at 50% vV/O,max. . q Wopmax,
2 miles RE, Tlim 4to6:  5repetitions &wie IT RE, Tlim
@ 7to 8: 4 repetitions
(=]

r

Regular treadmill (CON)

Inclusion

Alter-G treadmill (LBPP) -
at 90% BW

Gojanovic et al., 2015



Alter-G HIIT

Similar effects in term of performance
improvement between Alter-G HIIT and
“normal” HIT

Gojanovic et al., 2015



Elite training

Tempo Runs

Intervals SIT

HIIE

Miles/Km

Progressive
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Decision process for selecting an HIT format

Training periodization

Meso/macrocycles
Microcycles
Daily plan

@t‘m adaptations '
"~ Athlete profile

Desired metabolic and/or
neuromuscular load of the HIT

session

1. Metabolic 2. Metabolic 3. Metabolic 4. Metabolic 5. Metabolic 6. Neuromuscular
(O, system) (O, system) (O, + anaerobic {O; + anaerobic {peripheral O, +
+ neuromuscular systems) systems) anaerobic
+ neuromuscular system)
+ neuromuscular

{l;:

(s

Short intervals {<60 s)

Long intervals (260 s)

RST

' Buchheit and Laursen, 2013



Intensity range used for the various run-based HIT

|
f/f
180% 'u-‘-;-‘l:];mx 95% MSS
160% wW ) T 85% MSS
ASR )
1‘10% UUDJ“Eg ?5% MSS
[
120% WO 2may ¢ Vo
HIT
short
I\ Vinc. Test intervals
- "-"l":l'ID;trral HIT
I | long
ASR= anaerobic speed reserve, 90% WO 'I' vasi v intervals
. Jman
MLSS= maximal lactate steady state, Verit/MLSS

MSS= maximal sprinting speed,

RST= repeated sprint training,

SIT= sprint interval training,

vV0O2max= minimal running speed required to elicit VO2max,
VDelta50= speed half way between v VO2max and MLSS,
Vcrit= critical velocity,

VIFT= peak speed reached at the end of the 30—15 Intermittent Fitness Test,
Vinc.Test= peak incremental test speed



Top runners training

“For example, now | have the
opportunity to follow Kenenisa
Bekele. Following him, | can say his
main quality is an unbelievable
ability to relax completely his body
(that means his mind too) also
when his effort is maximal. This is
the factor allowing him to do the
difference, because people can be
surprised to know how little
mileage he used, during his best
years (about 120-130 km per week
when he was the best in 5000 and
10000m)” — Renato Canova




Top runners training

“Not as high as you might think
really. In 2013 | was running around
85 miles per week (137kms), but it

was generally easier than the
mileage is now, as | am running
around 70 miles per week
(115kms), but the intensity is
higher. | am getting my easier days
to be faster too. | also supplement
my mileage, with the Alter G, as
well as some cross-training.”
— Shannon Rowbury




VOLITIVITA E MOTIVAZIONE

NEI FINALT DI GARA C'E SEMPRE UN DUELLO
DI MENTI E DI VOLONTA;
A VINCERE E CHI NON CEDE FINO
ALL'ULTIMO METRO

KAISER (2003)



Eur J Appl Physiol (2008) 104:920-031

LETTER TO THE EDITOR

Do we really need a central governor to explain brain regulation

of exercise performance?

Samuele M. Marcora

ENFATIZZA IL RUOLO
CRUCIALE GIOCATO DAL
CERVELLO NELLA
REGOLAZIONE DELLA
PERFORMANCE

MODELLO
PSICOBIOLOGICO BASATO
SULLA TEORIA
DELL'INTENSITA
MOTIVAZIONALE

A CENTRAL GOVERNOR MODEL |

Y

Voluntary control
(conscious brain)

Motivation
(efe. crowd cheering)

i

Neural activation of |

locomotor muscles

Central Governor
(subconscious brain)

l’erceived exertion
(conscious brain)

~

Sensory information
(subconscious brain)

B PSYCHOLOGICAL-MOTIVATIONAL M(}')EL

Voluntary control

Y

Neural activation of
locomotor muscles

(conscious brain)

Motivation
(efe. crowd cheering)

I

Perceived exertion
(conscious brain)

4

Sensory information
(subconscious brain)




1 RICORDI

QUESTI CAMBIAMENTI A LIVELLO CORTICALE SEMBRANO ESSERE
PARALLELI AL CAMBIAMENTO NELLA TRASMISSIONE DEI CIRCUITI
NEURONALI SPINALI CHE REGOLANO IL MECCANISMO DI FEEDBACK

SENSORIALE UTILI DURANTE L'ESECUZIONE DI UNA ATTIVITA

TALI CAMBIAMENTI
ADATTATIVI SONO UTILI IN
PARTICOLARE PER IL
CONSOLIDAMENTO DI UNA
“"MEMORIA DELLA PERFORMANCE
DI DETERMINATE ATTIVITA
MOTORIE E QUINDI
INFLUISCONO SULLA CAPACITA
DI RIPRODURRE DETERMINATE
ABILITA CON ELEVATI GRADI DI
PERFORMANCE

"



IL CERVELLO

SI STUDIA LA MENTE DEGLI ATLETI IN RAPPORTO
ALLA LORO PERFORMANCE CON UN SISTEMA CHIAMATO
“"BRAIN IMAGING”

GLI ATLETI CHE VEDONO IL LORO SCARSO RENDIMENTO
ATTIVANO DEI CENTRI EMOZIONALI CHE INFLUISCONO
NEGATIVAMENTE SULLA CORTECCIA MOTORIA.

UNA RIDOTTA ATTIVITA DELLA CORTECCIA MOTORIA INFLUISCE
SULLA PIANIFICAZIONE DEI MOVIMENTI



Programmazione e

periodizzazione
PROGRAMMAZIONE: Con il termine programmazione si fa

riferimento alla determinazione di obiettivi precisi.

Stagionale
APPUNTAMEN / :
TI AGONISTICI \' Blannuate

Quadriennale

PROGRAMMAZIONE
SPORTIVA

o Mensile
Acquisizione e/o

consolidamento di gesti /
/ tecnici \
OBIETTIVI

TARGET Esempi:
Target definito ey - 30" 10Km
- 2h10' Maratona
- 65m Lancio del disco
- 80m Lancio del giavellotto

Stagionale



Programmazione e
neriodizzazione

Inizio
dell’allenamento

Sl

Competizione

Il TEMPO e il fattore limitante dell’'allenamento



Periodizzazione

« La VARIAZIONE ¢ Vaspetto critico di un allenamento

efficace

* Le metodologie di periodizzazione rappresentano un
MEZZO OTTIMALE per garantire tali variazioni




Periodizzazione

Ma e altrettanto importante saper scegliere l'obiettivo corretto in
relazione alle potenzialita del proprio atleta..

AMXN
STERX S
DAMX o

\) EUROPEAN ATHLETICS
@ CHAMPIONSHIPS




Valutazione & Monitoraggio

Perché dobbiamo valutare?
Perché dobbiamo monitorare?
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Track & Field

Campioni si diventa. Secondi o terzi si nasce.
(Massimo Bucchi)




ANY QUESTION?
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