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PROBLEMATICHE DELLINATTIVITA' A
CAUSA CEL COVID-19

1 - SFERA EMOTIVA

Nervosismo, stati depressivi, ansia, paura.

2 - QUALITA' DEL SONNO

 Agitato, insonnia, frammentato.

3 - PESO CORPOREO

. Aumentato o ridotto.



PROBLEMATICHE DEL “DETRAINING”

1 - Cardiovascolari
2 - Metaboliche
3 - Neuromuscolari
Se un atleta si ferma completamente,

peggiora i Sistemi sopra riportati del 2-4% a
settimana.

Piccoli stimoli allenanti, parial 15-30% del
volume prima della sosta, puo ridurre gli
effetti negativi del detraining.



Detraining delle funzioni fisiologiche

Cardiovascular Metabolic Neuromuscular
Detraining characteristic Detraining characteristic Detraining characterst
| Maximal oxygen uptake T Maximal respiratory exchange ratio €lraining characternsic
| Blood volume T Submaximal respiratory exchange ratio | Cap|||ary densi[y
T Maximal heart rate J Insulin-mediated glucose uptake l Oxidat i
T Submaximal heart rate J Muscle GLUT-4 protein content Hidave enzyme actviles
| Stroke volume during exercise J Muscle lipoprotein lipase activity | Glycogen synthase activity
| Maximal cardiac output T Postprandial lipemia , , ,
| Ventricular mass J High-density lipoprotein cholesterol l Mitochondrial ATP pFOdUCtIOH
T Mean blood pressure T Low-density lipoprotein cholesterol | Mean fibre cross-sectional area
| Maximal ventilatory volume T Submaximal blood lactate l 4
J Oxygen pulse | Lactate threshold ENG actviy
T Ventilatory equivalent | Bicarbonate level ! Strength/power performance
| Endurance performance J Muscle glycogen level

Mujika & Padilla, 2000



Il 30% del volume puo essere sufficiente

Training block & N(J{3R Detraining period  Test 1 (POST)

Fitness’ before Total rest, OR ‘Fitness’ after The ‘regain”
Reduced training
Houmard et al, 1990 Plasmavolume (%)  Max HR VO, max 5km TT time
(bpm)
1905 61.8 609 16:48 16:49
: 100 186.5
Well trained runners 944

3 weeks, reduced training

81km/week, 6 days

J

24km/week, 5 days
L b Down by 5.6% Up by 2.3% No change No change



Anche piccoli interventi possono fare la
differenza (endurance)

Training block G #N(L{3R  Detraining period  Test 1 (POST) Retraining period

‘Fitness’ before Total rest, OR ‘Fitness’ after The regain”
Reduced training
Garcia-Pallares et al, 2009 VO,max Paddling power output
No training 3x per week No training 3x per week
240.9
69.1 238.4 231.4

Elite kayakers

68.5
64.6
61.3 219.6
5 weeks, either no training or
reduced training
3 strength (2.5hrs) & 10-15

kayak (7hrs) sessions per week

{ Down by 11.3%  Down by 5.6% Downby7.9%  Down by 3.9%
1 strength (3x10r) + 2
endurance sessions (1 run, 1

paddle, 40 min each) per week 20% TO CUT THE LOSSES IN HALF



Anche piccoli interventi possono fare la differenza
(forza)

Training block 1SS 83N Detraining period  Test 1 (POST)

Fitness’ before Total rest, OR Fitness’ after The regain”
Reduced training
Garcia-Pallares et al, 2009 Bench press 1RM Bench Pull 1RM
No training 3x per week No training 3x per week
136.0 139.0 132.0 1335
1336 123.0
Elite kayakers
123.9 1217
5 weeks, either no training or
reduced training
3 strength (2.5hrs) & 10-15
kayak (7hrs) sessions per week
J Downby89%  Down by 3.9% Downby7.8%  Down by 3.4%
1 strength (3x10r) + 2

endurance sessions (1 run, 1
paddle, 40 min each) per week



Mantenere alta I'intensita rimane centrale
anche con volumi ridotti

Training block SN[ Detraining period  Test 1 (POST) Retraining period

Fitness’ before Total rest, OR ‘Fitness’ after The 'regain”
Reduced training
Madsen et al, 1993 VO, max HR Endurance capacity Fuel use

During sub-maxrun  Time to exhaustion, 75% VO2max % from fat

, 66.0 65.6 172 79.0 37
Trained runners
165
62.2
5 weeks, reduced training
6 - 10 hours/week
{
1 session, 35 min high intensity o
No change Up by 4.1% Down by 21% Fat oxidation

down



IL RIENTRO SUL CAMPO DI ATLETICA

Deve tener conto del vissuto dei nostri atleti,
nel periodo del “Lock Down”, per
programmare un corretto:

RODAGGIO ATLETICO




Il Retraining € piu veloce del Detraining
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- ATTIVITA’ DI ALTO LIVELLO
- ATTIVITA’ DI BASE

CRITICITA" DIVERSE



IL RODAGGIO ATLETICO (OBIETTIV I PRINCIPALI)

1 - Ritorno al Peso Ottimale
2 - Evitare rischi infortuni
3 - Lavorare in condizioni di sicurezza (Covid-19)

4 - Ridurre al massimo gli stress fisici e cognitivi
per non abbassare le difese immunitarie dei
nostri atleti.



IL RODAGGIO ATLETICO (CONSIGLIUTILI)

1 - Non usare subito le scarpe specialistiche
(non prima della 1” settimana di allenamento).

2 - Iniziare a fare le esercitazioni speciali su terreni
“morbidi” (sabbia e/o prato).

3 - Non saltare MAI con tutta la rincorsa nel
periodo del R.A.

4 - Non fare lavori massimali nelle prime due
settimane.




IL RODAGGIO ATLETICO (ASPETTI PSICOLOGICI)

1 - Parlare con gli atleti della “nuova” situazione.
2 - Motivare, Rimotivare , Calmare (Frenare).
3 - Individuare gli Obiettivi a Breve, Medio e

Lungo termine e farne partecipe gli atleti.




IL RODAGGIO ATLETICO (LA METODOLOGIA)

1 - Ricreare una base di Capacita Aerobica.

2 - Intensita Medie.

3 - Progressivita del Carico.

4 - Densita adeguata (non avere fretta ad aumentare gli
stimoli allenanti).

4 - Ripartire dalle Abilita Motorie per poi passare alle
Tecniche delle varie specialita.

5 - Giusta distribuzione tra esercizi Generali e
Speciali :50%G-50%S (Atleti Evoluti),
60%G-40%S (Allievi-Juniores).



IL RODAGGIO ATLETICO
(METODOLOGIA “AVANZATA’)

Se si vuole velocizzare (atleti evoluti):

1- Allenare immediatamente le componenti piu
velocemente soggette a detraining (es. per la
forza, le componenti neurali).

2 - Considerare (in maniera pessimistica) un
rapporto 1:1 detraining:retraining.

3 - Ripresa quasi immediata del gesto tecnico fin
dall’inizio delle attivita.



IL RODAGGIO ATLETICO (LA PROGRAMMAZIONE)

Premesso che occorre, minimo, la meta del tempo del
“Lock Down” per tornare ad una Buona Condizione:

1 - Microciclo di 2 settimane + 1” ridotta con test

2 - Mesociclodi 3 settimane + 1” ridotta con test

Esempio (1): 1" settimana “Introduttivo avanzato” + 2"
“Fondamentale Generale” + 3" “Ridotta” con test +
4™ “Fondamentale Speciale”

Esempio (2): 1™ settimana “Introduttivo avanzato” + 27
“Fondamentale Generale” + 3™ “Fondamentale Speciale”

+ 4~ “Ridotta” con test.
Sedute di allenamento: da 4 a 6 settimanali per Allievi,
Junior e Senior, 3 per i Cadetti.




IL RODAGGIO ATLETICO (LE ESERCITAZIONI)

1 - Corsa Continua 20’-30’, Cross (3km), Fartlek 20-30’.

2 - Circuiti “aerobici” con esercizi (generali e speciali) +
allunghi di 80-100 metri. Circuit Training Estensivo
30’lavoro+30” recupero.

3 - Andature Analitiche e Tecniche per il “segmento piede”.
Andature Analitiche e Tecniche di Corsa e di Salto (sabbia
- > prato: > pista), tutte in forma estensiva.

4 - Passaggitra ostacoli e allunghiin decontrazione su 100
metri. Corsa tecnica su 150-200 metri 85% velocita max.

Corsatecnicasu 60-80 metri90% velocita max.

5 - Corsa ritmica tra ostacoli (5-6hs cm76,corsicon 7-5 passi).
Progressivi 40-60 metri in decontrazione.




IL RODAGGIO ATLETICO (LE ESERCITAZIONI)

6-Balzi alternati estensivi (40-60 metri) su prato =) pista.

7 —-Preparazione Motoria di Base anche con palloni
medicinali (forza esplosiva).

8 -Balzi Bipodalici su gradoni (a salire) e in pedana.

9- Tutte le esercitazioni con bilanciere in forma tecnica,
con la giusta intensita. (no carichi massimali).

10 - Vari esercizi Posturali, Propriocettivi e di Core stability.

11- Tecnicain pedana con rincorsa ridotta (6-8 saltiin
estensione 3-6 in elevazione), dalla seconda settimana e
con scarpe da riposo (saltiin estensione).






GRAZIE.
TUTTI INSIEME PER LA RIPARTENZA




