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INTRODUZIONE

- Prestazione di Endurance s
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Soprattutto in gare di lunga durata!
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Durability, fatigability, repeatability, and resilience in endurance sports: definitions,

distinctions, and implications.

Meixner BJ, Joyner MJ, Sperlich B
J Appl Physiol 2025, 139: 1703-1709.

“Deterioration in “An acute impairment  ”’Capacity to recover "’ Ability to resist
physiological of performance that and reproduce high- fatigue and maintain
characteristics over includes both an intensity performance”

time during increase in the performance across

prolonged exercise” perceived effort multiple bouts

necessary to exert a
desired force and an
eventual inability to
produce this force ”




Non ¢’ ancora Si puo misurare?

un consenso fra
ricercatori

Physiological durability

Magnitude and time of onset of

decoupling of internal-to- .

external workload ratio during a == Ratio between internal (e.g. heart rate) to

prolonged bout of exercise. [ — external (e.g. speed) workload determined
t « duringaprolonged bout of exercise.

CJ
"ba Visit 1: Physiological profiling
o), I performed in fresh conditions.

Differences between exercise
tests performed in fresh and

~

: - x S
fatigued conditions. = Visit 2: Physiological profiling hk/%

performed in fatigued conditions. ol ol
Hunter B, Maunder ED, Jones AM et al. Durability as an index of endurance exercise performance: Methodological considerations. Exp Physiol. 2025
Nov;110(11):1612-1624.




Data

Data

Data

Marciatore

01/04/15

Lunghezza km

Ritmo

Vo2 (ml)/kg/min; media ultimi 2'
Vo2 (mL)/kg/Km; ultimo km

RER

LAC

0111115

Lunghezza km

Ritmo

Vo2 (ml)/kg/min; media ultimi 5'
RER

Vo2 (L)/Km; ultimo km

Vo2 (mL)/kg/Km; ultimo km

LAC

Peso (Kg)

26/02/16

Lunghezza km
Ritmo

Vo2 (ml)/kg/min

RER

Vo2 (L)/Km; ultimo km

Vo2 (mL)/kg/Km; ultimo km
LAC

Peso (Kg)

25 =13 2.5 =15
04:45.0 04:43.0 04:38.0
49.71
252 230
0.95 0.92
2 2.8

1.5
04:38.0 04:36->4:28 (ultimi 300m)

237
0.87

3 15 3
00:04:45 00:04:41  00:04:36
53.9 556.8
0.95 0.99
15.01 15.079
257 258
1.6 1.7

58.5

15 25
00:04:40 04:40
52.9
0.92
14.49

| 248 |
1.

3 15 3
00:04:45  00:04:40  00:04:40

52.2 51.7

0.91 0.92

I 248 | 241
2.4 1.6

15 2.5
00:04:40 da 4,36 a 4,24

56-57,8
da 0,83 a 0,87

]




Si puo misurare? ‘ Si DEVE misurare!




“TIPS AND TRIKCS” PER
RESISTERE A LUNGO

Non ancora molti dati
..tuttavia....




“TIPS AND TRIKCS” PER RESISTERE A LUNGO

1) Allenamento
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Andrew M. Jones AM, Kirby1 BS Physiological Resilience: What Is It and How Might It Be Trained? Scandinavian Journal of Medcine & Science in Sports, 2025; 35:e70032




“TIPS AND TRIKCS” PER RESISTERE A LUNGO

1) Allenamento aerobico

Proporzione Fibre muscolari tipo 1

Volume mitocondriale

Capacita ossidativa

Densita Capillare

Andrew M. Jones AM, Kirby1 BS Physiological Resilience: What Is It and How Might It Be Trained? Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports, 2025; 35:e70032



“TIPS AND TRIKCS” PER RESISTERE A LUNGO

1) Allenamento aerobico

Allenamento di Endurance Cronico

1

Volume totale di allenamento

Intensita
Volume totale di allenamento

Corse lunghe a passo gara

Corse lunghe con variazioni/progressivi a passo gara

Andrew M. Jones AM, Kirby1 BS Physiological Resilience: What Is It and How Might It Be Trained? Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports, 2025; 35:e70032



“TIPS AND TRIKCS” PER RESISTERE A LUNGO

2) Allenamento di forza

Miglioramento del costo
dell’esercizio

Andrew M. Jones AM, Kirby1 BS Physiological Resilience: What Is It and How Might It Be Trained? Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports, 2025; 35:e70032



“TIPS AND TRIKCS” PER RESISTERE A LUNGO

2) Allenamento di forza

Forza Massima
Pliometria

q Atleti africani generalmente non
-\) allenano la forza in modo strutturato

Andrew M. Jones AM, Kirby1 BS Physiological Resilience: What Is It and How Might It Be Trained? Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports, 2025; 35:e70032



“TIPS AND TRIKCS” PER RESISTERE A LUNGO

3) Allenamento in altura

Adattamenti Ematici 2> massa Hb

Adattamenti periferici e muscolari s
- Miglioramento del costo dell'esercizio
—>Miglioramento del meccanismo di trasporto del lattato

e della capacita tampone

Adattamenti neurofisiologici
—> percezione dello sforzo

Andrew M. Jones AM, Kirby1 BS Physiological Resilience: What Is It and How Might It Be Trained? Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports, 2025; 35:e70032




“TIPS AND TRIKCS” PER RESISTERE A LUNGO

3) Allenamento in altura

Principali gruppi di allenamento

endurance elite Americani e Britannici

!

3-6 campi di allenamento
in quota/anno

Turner G, Fudge BW, Pringle JSM et al. Altitude training in endurance running: perceptions of elite athletes and support staff. J Sports Sci. 2019;37(2):163-72.



“TIPS AND TRIKCS” PER RESISTERE A LUNGO

4) |dratazione

Deficit di liquidi durante attivita > 2-3% della massa corporea
---> perdita di performance di endurance!




“TIPS AND TRIKCS” PER RESISTERE A LUNGO

4) Idratazione | COSA FARE? |

Soprattutto per gare superiori ad 1 ora di durata da prevedere
rifornimenti con liquidi.

La quantita e la tipologia dei rifornimenti deve essere
individualizzata e gia provata in altri allenamenti e/o gare!

& Exercise 41(3):p 709-731, March 2009.




“TIPS AND TRIKCS” PER RESISTERE A LUNGO

5) Adattamento al caldo

-
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“TIPS AND TRIKCS” PER RESISTERE A LUNGO

5) Adattamento al caldo

| COSA FARE?

Strategia efficace:
- Ultimi 3-6 giorni prima della gara, dopo allenamento
immersione in acqua calda (circa 40°C) per 30min -
massimo 40min.

Racinas S et al. IOC consensus statement on recommendations and regulations for sport events in the heat.BrJ Sports Med 2022;0:1-18. c




“TIPS AND TRIKCS” PER RESISTERE A LUNGO

5) Adattamento al caldo

| COSA FARE? |

Per gli atleti che non possono/non vogliono acclimatarsi le
ultime 2 settimane prima della gare:
— Circa 1 mese prima della gara effettuare periodo di
adattamento al caldo per 2 settimane.
- Nuovo adattamento di pochi giorni prima della gara.

Esiste una sorta di memoria all'adattamento al caldo

Racinas S et al. IOC consensus statement on recommendations and regulations for sport events in the heat.BrJ Sports Med 2022;0:1-18. c




“TIPS AND TRIKCS” PER RESISTERE A LUNGO

6) Cooling

E $30°C [ IPre-cooling (n=44| J [ I Per-cooling (n=17) I J

= Self-paced Constant workload = Self-paced Constant workload
_i) exercise S exercise

exercise

ES =0.29 [0.17 - 0.42] ES=0.74[0.50 - 0.98] ES = 0.35[0.01 - 0.70] ES = 0.45[0.16 - 0.74]

exercise

I Cooling collar 'Iy_ I NA I f I +
Ice slurry ingestion +/_ + + I + I + + +
Cold air inhalation NA NA NA

|+ +++ -

+++ o +++
o e NA NA
+ % .

| I SR NA NA

oo G +++ 3 +
Fan cooling @ NA = NA NA

Kerkhof TM et al. Performance Benefits of Pre- and Per-cooling on Self-paced Versus Constant Workload Exercise: A Systematic Review and Meta-analysis. ports Med. 2024 Feb;54(2):447-471.

I Limb cooling

efl= g = | Q)

Cooling vest

Head cooling

I Cold water immersion %
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“TIPS AND TRIKCS” PER RESISTERE A LUNGO

6) Carboidrati |

18' - >‘.‘4;.:;.‘!..
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“TIPS AND TRIKCS” PER RESISTERE A LUNGO

6) Carboidrati |
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11 30% dell'incremento del VO2 (perdita di efficenza) durante 2 ore di ciclismo e legato al
cambio di substrati utilizzati, con progressiva riduzione dei carboidrati e incremento dei grassi.

Andrew M. Jones AM, Kirby1 BS Physiological Resilience: What Is It and How Might It Be Trained? Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports, 2025; 35:e70032



“TIPS AND TRIKCS” PER RESISTERE A LUNGO
| 6) Carboidrati |

Manipulation of diet and training Effect on glycogen storage
P RIMA Days to competition
6 5 -4 3 -2 -
200% - (O]
“Classical”_ Low CHO High CHO B0
CHO loading| (< 2 g/kg BM) | RCREEILCE:EL) D 3
oS o
“Modified” | Moderate CHO | I X 3le) 2% 0% ¢ ¢
CHO loading | (~ 5 g/kg BM) | g: V1L R:1") o E /
w c
“ - «» | Moderate CHO | | Moderate CHO = o o
Normal diet e 50%-
(~ 5 glkg BM) | | (~ 5 g/kg BM) = "

“Updated” High CHO
CHO loading 10 g/kg BM) Day -3 Day 0

. . Burke et al. Postexercise muscle glycogen resynthesis in humans. J Appl Physiol
Training Load 122: 1055-1067, 2017.




“TIPS AND TRIKCS” PER RESISTERE A LUNGO

6) Carboidrati |

DURANTE CHO Fonte
Mouth rinsing X1 |addizionale di
(5-10 sec; ATP
6-6.5% CHO) Glucosio Si mantiene il
ematico r.ate (,ji
stabile ossidazione
dei CHO

Miglioramento della %

performance

Podlogar T, Wallis GA. New Horizons in Carbohydrate Research and Application for Endurance Athletes. Sports Med. 2022 Dec;52(Suppl 1):5-23.




“TIPS AND TRIKCS” PER RESISTERE A LUNGO
| 6) Carboidrati |
DURANTE

Tipo di esercizio

‘ Breve < 45min ‘ Non necessari

Alta intensita di 45-75 min Piccole quantita; mouth rinse

Endurance o

«stop and start sports» 1-2.5 h 30-60 g/h

Ultra Endurance > 2.5-3 h Fino a 90 (1207?) g/h

Thomas DT, Erdman KA, Burke LM. Nutrition and athletic performance. Med Sci Sports Exerc. 2016;48:543-68




| Carboidrati

Ligquidi | e

Training the Gut for Athletes

Sports Med. 2017 Mar;47(Suppl 1):101-110.
Asker E Jeukendrup

“Training the gut” Physiological effect Benefit
method

Reduced gastro-
intestinal symptoms

Training with relatively
large volumes of fluid to
“train the stomach”

—

Training immediately
after a meal

high carbohydrate

Training with relatively
intake during exercise

Simulate the race with a
race nutrition plan

Increased carbohydrate
content of the diet

\ 4

Improved
performance




“TIPS AND TRIKCS” PER RESISTERE A LUNGO

7) Equipment

Miglioramento del 2-3% del costo della corsa
- Potrebbe avere effetti anche su Durability

Andrew M. Jones AM, Kirby1 BS Physiological Resilience: What Is It and How Might It Be Trained? Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports, 2025; 35:e70032




“TIPS AND TRIKCS” PER RESISTERE A LUNGO

| 8) “Scegli” | geni giusti |

Strutture muscolo-tendine piu rigide
--> migliora ritorno di energia elastica

Tendini di Achille piu lunghi

Piu alto rapporto lunghezza gamba/coscia

Andrew M. Jones AM, Kirby1 BS Physiological Resilience: What Is It and How Might It Be Trained? Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports, 2025; 35:e70032



“TIPS AND TRIKCS” PER RESISTERE A LUNGO

| 9) Allenamento “mentale” |

ORE 16.15 L'Oro Invisibile: proteggere e promuovere la salute mentale nel sistema dell'alto livello
Maria Chiara Crippa | Psicologa dello sport e Psicoterapeuta

ORE 16.45 Mental recovery e strategie di mental recovery nello sport di alto livello
. Paolo Jesus Olivari | Psicologo dello sport e ricercatore Universidad de Extremadura

Andrew M. Jones AM, Kirby1 BS Physiological Resilience: What Is It and How Might It Be Trained? Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports, 2025; 35:e70032
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