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LA FORZA NELL'ENDURANCE,
SERVE?



Percheé dovremmo allenare
la forza?

- Necessita di migliorare,

attraverso nuovi metodi di
allenamento, tutti gli aspetti
della performance

Per far fronte alle necessita
tattiche di gara (cambi di
ritmo, di pendenze ...)

- Perché assistiamo sempre

piu spesso a volate nelle fasi
conclusive

- Per contrastare gli aspetti

neuromuscolari della fatica



e VO2max?

* Soglie?

e Parametri lattacidi?

* Parametri ematici?




Cosa dice la
letteratura?




In un grafico...

prink a
mass start everts Reduced Fatigability
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THE EFFECTS OF RESISTANCE TRAINING ON
ENDURANCE DISTANCE RUNNING PERFORMANCE
AMONG HIGHLY TRAINED RUNNERS: A SYSTEMATIC
REVIEW

Livpa M. Yamamoro, REsEcca M. Lorez, JEsniFER F. Kravu, Douvcras oJ. Casa, 200 8
WiLLiam J. KraEMER, AND CArRL M. MaArRESH

Cosa hanno trovato i diversi studi:

N

" atfivitd enzimi anaerobici

" forza espressa

" glicogeno inframuscolare e epatico

' reclutamento e sincronizzazione

" velocita SSC

Miglioramenti nel cambi ritmo/salite/finali

N

N

N

N




THE EFFECTS OF RESISTANCE TRAINING ON
ENDURANCE DISTANCE RUNNING PERFORMANCE
AMONG HIGHLY TRAINED RUNNERS: A SYSTEMATIC

REVIEW

Livpa M. Yamamoro, REsEcca M. Lorez, JEsniFER F. Kravu, Douvcras oJ. Casa, 200 8
WiLLiam J. KraEMER, AND CArRL M. MaArRESH

Concurrent vs Endurance training

Prevenuti perché si pensa che: > ipertrofia e < densita capillare

Limiti attuali in letteratura: pochi studi su alto livello e pochi in cronico (9

settimane di studio)> beneficio del nuovo stimolo
—->Poca variabilita esercizi.




EFFECTS OE@OMETRIC TRAINING ON ENDURANCE
AND EXxXP1.os STRE H PERFORMANCE IN

CoMPETITIVE MIDDLE- AND LONG-DISTANCE
RUNNERS

Roprico Ramirez-C ampiLLo,! Cristian Avvarez,” CarLos HenriQuez-OLGuUin,®
Epvarno B. Baez,* Cristian Marrtinez,” Davip C. ANDRADE,® 20] 4
AND MiIkieL IZQUIERDO?

Durata: 6 settimane — 1h/settimana

Test effettuati Pre-post: Drop jump 20cm e 40cm
CMJ
20m sprint
Test 2,4km

Protocollo: 5’ riscaldamento + 20 salfi verticali + 10 balzi orizzontali
2X10 Drop jump 20-40-60cm
Endurance training




EFFECTS OF
AND EXP1L.0sI1

RUNNERS

Robprico RAMIREZ-C AMPILLO,' CRISTIAN ALVAREZ,”? CArRLOS HENRIQUEZ-OLGUIN,?

YOMETRIC) TRAINING ON ENDURANCE

oo

TH PERFORMANCE IN
CoMPETITIVE MIDDLE- AND LONG-DISTANCE

Epuvarpo B. Baez,* CrisTian MarTinez,” Davip C. ANDRADE,®
AND MikeL IZQUIERDO?
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The Effect of Strength Training on Performance Indicators in Distance Runners

Running head: Strength Tramning in Distance Runners 20 1 7

Authors: Kris Beattie', Brian P. Carson’, Mark L}rousl Antonia Rossiter” and Ian C. Kemlyl

Durata: 40 settimane — 0-20/2 sedute (120') — 20-40/1 seduta (60’)

Pre-durante-post: 2mmol, 4mmol, RE, VO, ... VAM, 1RM back
squat, CMJ, drop jump

Protocollo: 3 fOCus:

« Forza massima (es. back squat) 1A fase 0-20

« Forza esplosiva (squat jump) 2A fase 0-40

« Forza reattiva (saltelli e drop jump) 2A fase 0-40




The Effect of Strength Training on Performance Indicators in Distance Runners

Running head: Strength Tramning in Distance Runners 20 1 7

Authors: Kris Beattie', Brian P. Carson’, Mark L}rousl Antonia Rossiter” and Ian C. Kemlyl

Principi:

1. Forza reattiva e la piu importante per mezzofondisti

2. Correlazione tra Fmax e F reattiva in afleti (r=0,63)

3. Lavoro su Fmax influisce su Fmax, F reattiva e F esplosiva
in atleti ‘deboll’

4. Aflefi forti si adattano meglio a lavori di potenza



Pre-season (Weeks 1 — 20)

DAY 1 (Heavv) Block 1 Block 2 Block 3 Block 4 Block 5
Strength Quality | Week | 1 2 3 4 ] 6 7 8 o 10 [ 11 | 12 13 | 14 15 16 | 17 | 13 19 20
Reactive- Pozo DJ-
I=d 3z I=d 3z 1x5 x5 Ixs 3x5 Iz I=h ixb I=h 3x5 3x5 ixs I=5 Ixs I=5 3x5 Iz
strenpth (f55C) | Jumps 35cm
Maximum- Back M « | Back - '
eth Squat I=8 3zl I=8 3xd 1x8 b 3x3 2x¥ Ixd I=h 5x3 x5 S quat 3xB Ixb 3x3 gl % Ix§ I=3 532 25
Asml! 1 EDL Izl0 | 2x10 | ¥=10 | 3x10 Ixll Ej Ixf =12* Izl0 I=5 iz 2x12* | RDL =10 3x8 Ixf 2x12" x5 x5 Ixs 15"
(Postenior)
Assistance 2 Splat-
(Single-leg) squat S R
DAY 2 (LightMedium) Block 5
Strength Quality | Week 13 19 20
Reactive-
eth (s55C) CMT Iz Ixd £
Maximum- Back . . i
eth Squat 3x3 532 AES
Assistance 1 i
(Pasterior) EDL I=8 as [ 2z8
Assistance 2 Feav-
1028 | 10,108 1z
(Single-laz} Innge %
DAY 1 (Heavv) Block 10
Strength Quality | Week 38 30 40
Reactive- DI-
strenpth ((55C) | 45cm 544 | 3x5 1x5
Explosive- Jump In3 353 1x3
Strenpth Squatte
Maximurm- Back
I=3 5 15"
strength Squat s
Assistance 1 aL sL
1=8 2xuh I=5 1x5* 1x8 i x5 1x5* 1x3 Imh ix5 1x5* 1x8 2ub ixs 1x5* 1x3 Inb 3x5 15"
(Posternior) FDL FDL
Assistance 2 aL sL
1=8 1=3 1=8 1x8 1z8 1x8 1x3 I=8 1xd 1x8 1x8 1xd 1x3 1=8 1x8
(Single-lag) Squat Squat
. hasi Progressively load 1f Progressively load if Progressively load if competent Progressively load if
Notes: ELL ]iﬂsl i on competent *De-load on Lifts, | competent *De-load on hfts, *De-load on Lifts, 30% of week 13733 competent "De-load on Lifi=,

50% of week 5025 loads

50% of week 329 loads

loads

50% of weak 17/37 loads

3x4: 3 sets of 4 repetibons; 55C: stretch-shorteming eyele; £55C: fast stretch-shorteming eyele; s55C: slow stretch-shorfeninp eyele; EDL: Komaman deadhift; K- nigl

ht; L: left; RC: reverse crunch;

Alt. Bndge: alternate bnndping; S1: smgle-leg; DI-35em: drop-jump from 35em; Eev-lonpe: reverse-lunge; PUT F Plank: Press Up Front Plank; Abduct: leg abductons; Cont. ChJs: conbnuous
countermovement jumps; jamp-squat¥e: jump squat with 20% of 1EM back squat.




The Effect of Strength Training on Performance Indicators in Distance Runners

Running head: Strength Tramning in Distance Runners 20 1 7

Authors: Kris Beattie', Brian P. Carson’, Mark L}rousl Antonia Rossiter” and Ian C. Kemlyl

Risultati:

T forza reattiva

= Forza massima in termini assoluti rispetto all’inizio

N

" Forza massima in termini relativi > 20% (vs >7%)
" SSC in entrambi ma RSI > 11-27% (vs < 9-24%)
" VAM > 5% (vs 0%), RE > 3,5%

N

N




The Effects of Sport-Specific Maximal Strength
and Conditioning Training on Critical Velocity,
Anaerobic Running Distance, and 5-km Race Performance

2016

Bettina Karsten, Liesbeth Stevens, Mark Colpus, Eneko Larumbe-Zabala, and Fernando Naclerio

Durata: 6 setfimane — 2 sedute/settimana

Pre-post: test S5km

Protocollo: 4x4@80% alla massima velocita possibile.
Romanian deadlift, parallel squat, calf, affondo.




Effects of Strength Training on the Physiological
Determinants of Middle- and Long-Distance Running

Performance: A Systematic Review 5017

Richard C. Blagrove & Glyn Howatson & Philip R. Hayes

* Laforza NON comporta 'abbassamento del vo2max o parametri
lattacidi.

* In pratica: 2-3 sedute/settimana per é-14 settimane (piu dura, piu
benefit)

* |Inizialmente programmi di forza massima, forza esplosiva e
pliometria portano a risultati, in quanto un runner parte da una
condizione di de-allenamento in ambito forza.



Effects of Strength Training on the Physiological
Determinants of Middle- and Long-Distance Running
Performance: A Systematic Review

2017

Richard C. Blagrove &, Glyn Howatson & Philip R. Hayes
« RE migliorata del 2-8% in 16 su 22 studi
e -VO2Z2max invariato
¢ -vVO2max migliorata del 3-4% in 6 studi
« - Time Trial migliorato 2-4% in 8 su 12 studi
Perché?
« I meccanismo che comporta questi  miglioramenti €

verosimilmente la coordinazione Intra-muscolare e 'aumento di
stiffness tendineaq.



Table 1. Effects of heavy and explosive strength training on endurance performance

Potential positive physiological and
performance effect

Evidence
of benefit

Potential negative physiological and
performance effect

Evidence of
negative outcome

Improved VO,

Improved exercise economy
Improved anaerobic capacity
Improved lactate threshold

Reduced or delayed fatigue
Improved maximal strength
Improved rate of force development
Improved maximal speed

Improved endurance performance

No

Yes
Yes
Yes
Yes
Yes
Yes
Yes
Yes

Increased body mass
Compromised relative VOamax
Increased diffusion distance
Reduced capillarization

Reduced oxidative enzyme activity

No
No
No
No
No

Review Mujika & Rgnnestad, 2014




Il sesso influisce?

Ad oggi non sono presenti in letteratura articoli
che forniscano una comparazione su corridori
dell’effetto della forza rispetto al sesso.

Una attuale review di Roberts et al. (marzo 2020)
ci dice che le donne hanno un maggior riscontro
per esercizi agli arti superiori rispetto agli uomini,
mentre non risultano differenze in esercizi per
arti inferiori.

E’ ancora da chiarire se e perché queste
differenze sussistano.

La pratica da campo ci suggerisce che le donne
hanno feedback molto piu positivi e rapidi
dell’allenamento di forza rispetto agli uomini, cosi
come ne hanno un decadimento piu veloce.

La produzione ormonale di testosterone non e
dunque trascurabile.




Prima la forza o |a
resistenza?

Nonostante la maggior parte degli studi
abbiano preferito dividere
I'allenamento di forza e resistenza in
giorni diversi, (Chtara e coll. 2005)
hanno dimostrato che,

nella stessa sessione di allenamento, e
preferibile eseguire prima le
esercitazioni di endurance e poi quelle
di forza.




Take home messages

* || solo allenamento di endurance non comporta
miglioramenti significativi della prestazione
neuromuscolare, questo e dovuto sia per la
bassa produzione di forza sia per la non
attivazione di tutte le unita motorie. Infatti
anche 1la corsa in salita non induce
un’attivazione massima delle unita motorie dei
muscoli degli arti inferiori (Sloniger MA et al.,
1997).

 Le risposte ormonali dovute a resistance
training includono tipicamente un aumento
acuto di testosterone negli uomini, mentre
nelle donne l'aumento di testosterone e
sensibilmente minore (Hakkinen K and
Pakarinen, A, 1995).




Take home messages

Attualmente esistono diverse correnti di
pensiero circa la tipologia di forza che piu
porta risultati (resistente, esplosiva, reattiva,
massima)

Come si modulano volume e intensita delle
sessioni di corsa, lo stesso e necessario fare
per la forza, altrimenti ristagno dello stimolo.

La forza fa parte di una serie di attivita
accessorie, utili per migliorare la prestazione,
ma non piu importanti dell’attivita primaria (la
corsa).

Tanto piu utile tanto piu I'atleta e evoluto

(marginal gains)

Tuttavia necessita di saperla gia tecnicamente
eseguire



Take home messages

1.

Attenzione al tipo di atleti su cui andiamo a
lavorare:

giovane # evoluto # elite

Attenzione al sesso:
risposte ormonali differenti

Attenzione al tipo di esercizo:

generale e specifico rispetto al gesto

Attenzione alle necessita individuali:

dove e carente il mio atleta?
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