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“QUANDO HO LAVORATO CON LA FORZA’
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CHE FORZA: TUTTI FANNO LA FORZA!
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CORRERE IL PIU VELOCEMENTE POSSIBILE 42KM







COSA VUOL DIRE “FARE LA FORZA™




CORRERE IL PIU VELOCEMENTE POSSIBILE 42KM




LEDUCAZIONE DEL PIEDE, IL
SENTIRE LAPPOGGIO




L'ENFASI SUL LAVORO
CONCENTRICO




L'ENFASI SUL LAVORO
ECCENTRICO

See discussions, stats, and author profiles for this publication at: https://www.researchgate.net/publication/337807564

Correlation of Eccentric Strength, Reactive Strength, and Leg Stiffness With
Running Economy in Well-Trained Distance Runners

Article in The Journal of Strength and Conditioning Research - December 2019




ESERCITAZIONI A CARATTERE
PLIOMETRICO




ESERCITAZIONI A CARATTERE:
“FUNZIONANO PER ANTONOMASIA™

...E1CIRCUITI DI
“FORZA FUNZIONALE™?
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| KENYAN MARATHON RUNNERS




NEL STESSO MOMENTO A
KAPSABET

NELLE NANDI HILLS - KENYA

2 RUNNING CLUB
TRAINING CAMP



Al BLOCCHI DI PARTENZA

FORZAE
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60 CAPACITA
CONDIZIONA
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STRENGTH AND
CONDITIONING
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ENDURANCE
RUNNING




1. LBP Low BACK PAIN

2. ACHILLES TENDINOPATHY

3. KNEE RUNNER ITS & KNEE JUMPER

4. KENYAN'S SPAR

5. STRESS FRATCTURE TIBIA &
METATARSAEL BONES
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@
MULTIPLE EXPOSURE  STRETCHING o
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TUTTI GLI ATLET
HANNO BISOGNO DI
SVILUPPARE FORZA

L'ANALISI DELLA LETTERATURA SCIENTIFICA SUGLI ESERCIZI DI STABILITA DEL
CORE MOSTRA CHE GLI ADATTAMENTI NEL SISTEMA NERVOSO CENTRALE
(ATTIVAZIONE VOLONTARIA DEI MUSCOLI DEL TRONCO) SONO STATI USATI PER
GIUSTIFICARE LE LINEE GUIDA DELL'ESERCIZIO.

GLI ADATTAMENTI DELLE STRUTTURE MORFOLOGICHE, IMPORTANTI PER LA
STABILITA DEL TRONCO E QUINDI LA SALUTE DELL'ATLETA, NON SONO STATI
ADEGUATAMENTE AFFRONTATI NEGLI STUDI SPERIMENTALI O NELLE REVISIONI.

IN QUESTO ARTICOLO, SI SPIEGA PERCHE LE LINEE GUIDA
CREATE PER LA RIABILITAZIONE DEL MAL DI SCHIENA SONO
INSUFFICIENTI PER L'ALLENAMENTO DELLA FORZA NEGLI
ATLETI PROFESSIONISTI.

VENGONO ANALIZZATI CRITICAMENTE CONCETTI COMUNI COME
E ADDESTRAMENTO SU



TRANSFERT ESERCITAZIONI
FORZA-PERFORMANCE SPORTIVA

ESEMPIO DI ESCLUSIONE

DELLESERCIZIO




The effects of a free-weight-based
resistance training intervention on pain,

squat biomechanics and MRI-defined
Iumbar fat infiltration and functional
cross-sectional area in those with
chronic low back

Neil Welch,"2 Kieran Moran,>* Joseph Antony,? Chris Richter,?
Brendan Marshall,"* Joe Coyle," Eanna Falvey,"® Andrew Franklyn-Miller'-®

PERCHE IL DEAD LIFT :

COSA DICE LA SCIENZA

L'ANNO 2015 E STATO ECCEZIONALE PER LO
STACCO PER LA RICERCA SULLA
LOMBALGIA.

UNO STUDIO SUGLI EFFETTI DI UN
ALLENAMENTO DI RESISTENZA A 16
SETTIMANE DI PESO LIBERO SU PAZIENTI
CON DOLORE LOMBARE DA PIU DI 3 MESI.



TEST DI BIERING-SORENSEN E SCALA VAS

DALL'ANALISI, | PAZIENTI CON MINORE INTENSITA DEL DOLORE (<60 SUL DOLORE VAS)
E CON UNA MIGLIORE RESISTENZA DELLA COLONNA VERTEBRALE LOMBARE (> 60
SECONDI SUL TEST BIERING-SORENSEN) HANNO AVUTO MIGLIORAMENTI MAGGIORI
CON UN PROGRAMMA DI RIABILITAZIONE BASATO SU DEADLIFT RISPETTO A QUELLI CHE
NON SODDISFANO GLI STESSI CRITERI.
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TRANSFERT ESERCITAZION

IN BIBLIOGRAFIA NON ESISTONO
STUDI CHE AFFERMANO CHE
ALLAUMENTO DELLA 1RM
CORRISPONDE UN
MIGLIORAMENTO DEL PB IN UNA
DISCIPLINA SPECIFICA ES: 800M



European Journal of Physical Education and Sport Science

ISSN: 2501 - 1235
ISSN-L: 2501 - 1235

Available on-line at: www.oapub.org/edu

doi: 10.5281/zenodo.1206976 Volume 4 | Issue 3 | 2018

ON THE PLYOMETRIC NATURE OF OLYMPIC WEIGHTLIFTING
BIOMECHANICAL CONSIDERATIONS FOR PRACTICAL
APPLICATIONS IN STRENGTH AND CONDITIONING FOR SPORT

Antonio Squillante!
CSCS *D - Department of Kinesiology,
A.T. Still University, Mesa (AZ), USA

ALCUNI ESERCIZI (MOVIMENTI) SONO
MOLTO PIU ADATTI ALLA MANIPOLAZIONE
DEL CARICO... INTESO COME RAPPORTO

SPOSTAMENTO NEL




See discussions, stats, and author profiles for this publication at: https://www.researchgate.net/publication/232810138

Effect of cluster set configurations on power clean technique

Article in Journal of Sports Sciences - November 2012

0414.2012 633 - Source: PubMed

CITATIONS
12

6 authors, including:

Justin P Hardee Marcus M. Lawrence
University of Melbourne Oklahoma Medical Research Foundation

30 PUBLICATIONS 489 CITATIONS 16 PUBLICATIONS 181 CITATIONS

SEE PROFILE SEE PROFILE




TRANSFERT ESERCITAZIONI
FORZA-PERFORMANCE SPORTIVA







STRENGTH AND
CONDITIONING

STRENGTH
TRAINING

ENDURANCE
RUNNING



IL CERVELLO NON SA NULLA DEI
MUSCOLI, CONOSCE SOLO IL
MOVIMENTO



LA NOSTRA FORMULA







MARATONETI FORT]

LA NOSTRA STRATEGIA NON E
COMPLESSA MA E RAGIONATA

See discussions, stats, and author profiles for this publication at: https://www.researchgate.net/publication/325430822

Running Economy: Neuromuscular and Joint Stiffness Contributions in

Trained Runners
Ross Tucker

Article in International journal of sports physiology and performance - May 2018 World Rugby
DOI: 10.1123/ijspp.2018-0151

83 PUBLICATIONS 3,812 CITATIONS







Strength training

: Improved neural function| { T % type llA fibers | | T tendon stiffness

?

Short-term endurance Long-term endurance
performance (0-15 min) performance (30-180 min)




MOVEMENT&Q
LOADING ‘

PERFORMANCE
SKILLSS

FUNCTIONAL PROJECT
S




MINIMUM EFFECTIVE

DOSE PRENDIAMO IN PRESTITO
QUESTA DEFINIZIONE:
“EXERCICE IS MEDICE"




1 - Basic Mobility

Primitive

ID Corrective Pattern

ID Corrective Pattern

2 - Basic Stability

Transitional

ID Corrective Pattern

3 - Basic Function

Functional

Mobility Competency

1 - Soft Tissue Work

2 - Corrective Strategies

*Drills to Regain Pattern
move
move
often




ID Corrective Pattern

Mobility Competency

Static Motor Control Competency

Dynamic Motor Control Competency

FMS




Static Motor Control Competency

O T R system

Single Arm
{ Primitive J Double Arm { Resisted J

Accelerate

Transitional

Halo/Chop/Lift

( ) Curl/Push/ PuIIJ

Functional Explode

move
m well.
move
often




Dynamic Motor Control Competency

G S ystem

-

Split
Squat

)

Lunge

-
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Step

Single Arm
Overhead

Hinge
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Double Arm
Overhead

Squat
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Resisted

Accelerate
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Explode
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FHS

move
well.
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often




Static Motor Control Competency

Transitional

Functional

Dynamic Motor Control Competency

Single Arm

_ Double Arm |

Curl/Push/ Pull

Halo/Chop/Lift Single Arm
Down
Single Arm
Up

Single Arm

Overhead
Double Arm

Overhead



j r N LUAD IS UUR
&
: : . ‘ *
- .
- & s : = &
” , Bl - I I
‘.} v : L — 2
S ] 2 s
mﬁ : :  ——— ;
i o v wa l =] £
i < — iy ¢ , (3
v L ] . f '* \ I’

1 i 1. ASSISTED UNLOADED - FEEDBACK
S 3 ASSISTED LOADED - CAPACITY W/FB

4. LOADED - DEMOSTRATE CAPACITY




1x1 2x1

1x2 2X2

3x1  4x1

3x2 4x2

1x3 2x3
1x4 2x4

2x3 2X3

x4 2x4

Functional Exercise Progressions
The 4X4 Matrix S

often
1 - Non-Weight Bearing 1 - No-Resistance - PA
PA = Pattern Assistance
2 - Quadruped 2 - No Resistance
3 - Kneeling 3 - Resistance - PA
PA = Pattern Assistance




CONSOLINI - CAMPIONE ITALIANO PARKOUR

ALLENATORE: FRANCESCO VENTURELLI
NAZIONALE ITALIANA PARKOUR CON R.
CARMINUCCI - M. BISCIAIO

1x3 2x3 2x3 2x3

LE AQUILE BRIXIA TEAM -E. CASELLA

1x4 2x4 2x4 2x4



Time of our intervention

Inflammation moment

EVALUATION
Pain condiction (VAS)

Biomechanical caratteristics

Biological situation

CORRECTIVE
STRATEGIES

NEUROLOGICAL LAWS

MOTOR CONTROL DEVELOPEMENT




Delos rocking board

Pshicologic support
Indiba Activ il Sleep and rest
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Movement
H.aM.

Reinforce

Hight quality
Movement




Quadruped | Kneeling]

Prolong seated

osition : .
e g m antigravity
muscles

Estensor

Postural muscles
- ‘A roprioception

neurol

ogical Motor controll
Muscles memory

lows

\ Muscles endurance capacity




Positions
Non weight ] Rliing | Tone regulation
.y . movements of deep muscles
position —

Sort of massage friction on facceattes

:____ ot | breathing normalization
Quad ruPed Transfert body weight from arms to limb

ety ,- . pelvis rolling

. Perception of relation hips-LB linking
- Kneelmg movements - Hip Hinge

| Hip movements |

DAisributrion of | Perception and distribution of weight
ody eight body flex - est -rotation patterns



Quadruped
Flexing spine

In vertical . .
" Creating a bi :
e Shift back
: Flexing spine weight body

Feet holding from chin to
sacrum
ground

heels raised
Shoulder learn to transfer from the

blades arm: pf‘IJSh on body weight from ground - feet
abducted the floor support the

hands to feet
body



IPER
SPECIALIZZAZIONE
E GESTO RIPETUTO

CORRERE 42KM IL PIU VELOCEMENTE POSSIBILE
FA BENE?



LA SCELTA DEGLI ESERCIZI
DEL CONDITIONING

LESEMPIO PERFETTO PER
SPIEGARE

1 LA DIPENDENZA

CERVICALE-CINGOLO
| SCAPOLARE



IL RACHIDE CERVICALE DEI
MARATONETI KENIANI

MUSCOLATURA E MOLTO INGAGGIATA
SEMPRE: SOVRACCARICO

B RX CERVICALE
I <0\RAPPONIBILE A
RS ERSONA DI 70ANNI




Our body works on a
unstable balance

to maintain balance man consumes energy

Foot andAnkle are the key points

mobility issue

traumatic event

ankle sprain TED JMD SMCD

F b F D F D




Our body works on a unstable
balance

to maintain balance man consumes energy

HQM . .
high quality movement Minimun effort Blg results
little energy In terms of movement

IS THE STARTER
OF NEURAL LAW

Strength Strength

. : — Volume
Skills Heavy weights lifting :
Intensity
Hight speed actions Endurance




Death lift x 2RC athletes

starting point

after morning run

Long seated position

SFMA law

General Guidelines

Reset

3R

concept

Re-Enforce

\ gl Reload

Test Biering-Sorensen x LBP

Warming up protocol




MOLECULAR
INTERFERENCE

STRENGTH
TRAINING

ENDURANCE
RUNNING




A Proposed Model for Examining
the Interference Phenomenon
between Concurrent Aerobic and
Strength Training

David Docherty and Ben Sporer

School of Physical Education, University of Victoria, Victoria, British Columbia, Canada

Strength trainingy
(>10RM) intensity (<5RM)

Peripheral Central

MAP training .
(<AT) intensity (95-100% MAP) 1 Neural adaption

STRENGTH
1 Cardiovascular
adaption Zone of interference T R I I G

ENDURANCE
RUNNING

Fig. 3. Intensity continuums and primary location of adaptations for both maximal aerobic power (MAP) and strength training, and
the possible overlap when the 2 modes of training are combined. AT = anaerobic threshold; RM = repetition maximum; 1 = increased.

© Adis Infernational Limited. All rights reserved. Sports Medicine 2000 Dec; 30 (6)




1. IL GESTO DELL'ESERCITAZIONE DI FORZA DEVE AVERE CARATTERISTICHE
COME QUELLE DELLAZIONE SPORTIVA: IMITAZIONE/TRANFERT

2. RICERCA DELLA RFD ENFATIZZANDO SEMPRE LA FASE CONCENTRICA
DELLESERCIZIO ESEGUENDOLO IL PIU VELOCEMENTE POSSIBILE

3. 2 SESSIONI A SETTIMANA DI TRAINING PER LA FORZA SONO CONCURRENT

SUFFICIENTI PER RAGGIUNGERE LIVELLI UTILI DURANTE UN PR[]GRAMMA TRA' N | N G
DI 12 SETTIMANE e ———————

& E CONSIGLIATO ESEGUIRE DA 4 A 10 RM PER 2-3 SETS cON2-3 5 APPLlCAZlUNI

HIRREST PRATICHE

5. ESUFFICIENTE "UNA SEDUTA DI FORZA™ DURANTE IL PERIODO
COMPETITIVO PER MANTENERE | LIVELLI DI FORZA RAGGIUNTI FONDAMENTALI

PRECEDENTEMENTE. MANTENERE ALTA LINTENSITA DI ESERCIZIO E
TENERE UN VOLUME DI LAVORO BASSO




sl PERIODIZZAZIONE LINEARE oy




YOU CAN'T
START A
FIRE
WITHOUT A
SPARK

The Boss



