
ESITI DI UNO STUDIO 
EPIDEMIOLOGICO SUGLI 

INFORTUNI PIÙ COMUNI NEL 
MOUNTAIN RUNNING

***
STRATEGIE DI PREVENZIONE
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MIGLIORARE PERFORMANCE

GUADAGNO ECONOMICORIDURRE TEMPO PERSO
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RINFORZO 
MUSCOLARE

PREVENZIONE 
MIRATA

RIPOSO 
OTTIMALE
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LAUERSEN ET AL. 2013

↓↓ 2/3 INFORTUNI SPORT ↓↓ 50% OVERUSE
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BLAGROVE ET AL. 2018

TUTTO L’ANNO PERIODIZZANDO

FORZA >80% 1RM
POTENZA 60-80% 1RM
PLIOMETRIA
SPRINT BREVI
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CORATELLA G. ET AL. 2015, 2016

DOMS REPEATED BOUT EFFECT

MANTENIMENTO F max
MANTENIMENTO F resistente

Post detraining

DISCESA!
CAMBI PENDENZA!
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FORZA + EQUILIBRIO + PROPRIOCEZIONE
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SONNO PERFORMANCE E INFORTUNI

QUANTO? MONITORAGGIO

6-8 h Qualità            Quantità
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ORARI CONSISTENTI
CAFFEINA
SCHERMI LUMINOSI
NAPPING

ORGANIZZAZIONE GIORNATA
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