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Aquagranda di Livigno, situato a 1816 mt. sul livello del mare, € uno dei Centri Sportivi piu
grandi d’Europa per lo sport, il tempo libero, il relax e il benessere e richiama ogni anno
sportivi di ogni nazionalita e disciplina, impegnati nella preparazione atletica e nel
miglioramento delle capacita aerobiche.

Il ‘centro sportivo e benessere, & suddiviso in varie zone, distribuite su circa 10.000 mq. E
possibile allenarsi in autonomia presso I’'area Fitness&Pool, accedendo alla palestra di 350 mq
con vista sul panorama livighasco e alla piscina di 25 mt.

Nell’area outdoor del centro é presente la pista di atletica, un campo da calcio regolamentare
con manto erboso di tipo misto (80% naturale, 20% erba sintetica) ed un campo da beach
volley.

Limitrofo al Centro c’e anche un bacino artificiale «Lago di Livigno» per Canoa e Canottaggio.

Allinterno del Centro sono a disposizione aree Wellness&Relax e Health&Beauty, con tutta
I’'esperienza dei piu preparati medici e operatori sanitari.
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PISCINA

Nell’area indoor e presente una vasca da 25 mt. con tecnologia
Myrtha che, posizionata a 1816 mt, diventa un luogo ideale per la
preparazione di squadre e atleti.

Da marzo 2023 sara disponibile anche la nuova vasca’da 50mt. a 6
corsie.

n CONI L'ALLENAMENTO IN GUOTA



e

= "' . LIVIGNO | CeNTRO PREPARAZIONE OLIMPICA




n::l:lT'H L'ALLEMAMENTO IN QUOTA SCIENZA DELLQO S5PORT



AREE OUTDOOR

T == :
o N e (RS .|

LIVIOND by —

CENTMO POSPARAZTONE OLIMYCA 150 cow

Aad
v A

CENTRO FREPARAIONE OLIMMCA [ ‘I CONY
!

L ALLENAMENTO IN GUOTA




\

)

Y
\

W
N

Y

)

\

@
o

\
§
§

\

\

\

A

\\
VN

,”. |

§

o
3

\
S

\

N

\

N

\ ,,,,,,,,%

\

\
X

m..,

A

\,

0

y

/4 £

-

o

w

PORT

NZA DELLO 5

SCIE

HoTA

iy
=

L"ALLEMAMENTO IN



Pista di Atletica Leggera

* La pista consta di un anello da 400 mt. a sei corsie, di una corsia di rincorsa per i salti in
estensione dotata di due buche di atterraggio, di una rincorsa per il salto con I'asta, di una
pedana per il lancio del giavellotto, della gabbia dei lanci, della pedana per il peso e di una
lunetta per il salto in alto.

* Lungo tutto il perimetro dell'impianto e stato realizzato un vallo ricoperto di vegetazione
per proteggere gli atleti dal vento.

* Per la tipologia di manto della pista si € optato per un sistema misto prefabbricato/colato in
opera posato su asfalto.

* || sistema e in sintesi composto da un elastic-layer prefabbricato in gomma proveniente da
riciclato di PFU che, incollato su idoneo sottofondo bituminoso, viene successivamente
rivestito da uno strato di usura superficiale, colato in situ, in resina poliuretanica altamente
performante, seminata superficialmente con granulo di EPDM colorato.

 Limitrofa alla pista di atletica sorge anche un campo da beach volley
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Campo da Calcio

All'interno dell’anello di atletica leggera e presente un campo da calcio in erba

naturale seminato, con dimensioni regolamentari di 100x65 m, aumentabili a
105x67 in caso di necessita.

Il campo comprendente spogliatoi dedicati e il deposito attrezzature sportive.

Il campo e servito da un sistema di drenaggio reticolare su cui viene realizzato
un substrato di crescita dell’erba naturale a base di sabbie silicee, miscelato con
ammendanti di sabbie di zeolite e/o organico vegetale contenente sughero e
cocco, in quantita variabili fino al 50%; il substrato e disposto in modo da
formare uno strato omogeneo di circa 11 cm. Su questo si dispone un manto
erboso naturale, seminato in opera, con specie microterme tipo Lolium
Perenne, Lolium Multiflorum, Poa Pratensis.
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ACCOMMODATION
&RESTAURANT

Il Bar&Bistrot di Aquagranda, collegato con delle grandi vetrate direttamente all’area
Slide&Fun, vi permette di gustare sani e genuini piatti realizzati con materie prime di qualita,
dalle insalate, ai primi piatti, fino ai secondi realizzati con prodotti locali a km zero.

Durante le belle giornate di sole potrete inoltre usufruire dell’lenorme terrazza sclarium con
giardino tavoli e lettini, per favorire la vostra abbronzatura e godere del fantastico panorama
sulla vallata di Livigno.

Sono state siglate convenzioni con strutture alberghiere limitrofe al Centro per un totale di 78
diverse strutture ricettive:

- 3 Hotel 2*

- 46 Hotel 3*

- 29 Hotel 4*

Il CONI attraverso la partnership con APT Livigno garantira alle FSN prezzi agevolati sui soggiorni
e sull’utilizzo delle strutture sportive fino al 25% in meno rispetto alle tariffe di mercato.
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COMFORT TERMICO-AMBIENTALE E PRESTAZIONE.
VALUTAZIONE CLIMATICO STRATEGICA DELLA
LOCALITA™ DI LIVIGNO

Dr. Ing. Alessandro Pezzoli

CPO Acqgua Acetosa
26 Ottobre 2022



PERCHE’ LIVIGNO? | TREND CLIMATICI ATTUALI E FUTURI IN ITALIA

Italy X

Definition
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Numero di «ondate di calore» («heat waves») in Italia basandosi sui dati di re-analisi del modello ERA5 con dati orari. Le
«ondati di calore» sono definite come un periodo prolungato di elevate temperature e sono valutate secondo le indicazioni del
progetto «Euroheat» (fonte: Climate Change Service, Copernicus).




| PERCHE’ LIVIGNO? | TREND CLIMATICI ATTUALI E FUTURI IN ITALIA
e Nord-Ovest

Eurohaat project

Numero di «ondate di calore» («heat waves») nella macro-regione Nord-Ovest dell’ltalia basandosi sui dati di previsione
«ensemble» del modello climatico EURO-CORDEX. Le «ondati di calore» sono definite come un periodo prolungato di elevate
temperature e sono valutate secondo le indicazioni del progetto «Euroheat» (fonte: Climate Change Service, Copernicus).
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DATI CLIMATICI STORICI PER SAMEDAN

meteoblue

e |l primo diagramma mostra le temperature medie,
massime (rosso) e minime (blu). | valori estremi
sono rappresentati dai caratteri + e *. Due terzi
(66%) delle temperature osservate si trovano
nell'intervallo colorato delle temperature.

Il secondo diagramma mostra la quantita di

_ precipitazioni medie per ciascun mese (in mm). |

ol o due terzi (66%) delle misure minime e massime di

precipitazione sono rappresentate dalla barra
{ : azzurra.

AN O MG RTINS R |l terzo diagramma mostra il numero di giorni
piovosi per ciascun mese. | due terzi (66%) delle
misure minime e massime di giorni piovosi sono
- = e e i o e il 2 I rappresentate dalla barra azzurra.

S e = e L'ultimo diagramma mostra la velocita media

giornaliera del vento osservato. La fascia colorata

indica il range dei due terzi (66%) delle misure
osservate di velocita minima e massima del vento.
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Lgiorniy

Le misure includono 11 anni di rilevamenti

Velncith dal weain
Ternits)




Le analisi si basano su 30 anni di dati orari
simulati dal modello a meso-scala NEMS con

griglia 4km x 4km
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DATI CLIMATICI STORICI SIMULATI PER LIVIGNO

TEMPERATURE MEDIE, PRECIPITAZIONI E VELOCITA’ DEL VENTO

30 °C

20 °C

10 °C

-10 °C

-20°C

-30 °C

_7 °C 80C

1SR C A, ., -
2 14 °C

L1 C~

= °c/

-6 °C

| B

Gen

Feb Mar Apr

Precipitazione
Giornate calde
Nottate fredde

Mag

Giu

200 mm 15 km/h

18 °C 18 °C

N 11 °C 150 mm

/ 9 °C 9 °C \\ 10 kmy/h
-_._-\6 OC
2 °C < °C/_ \\

4.°C
N
3 °C 100 mm

e

5 km/h

50 mm

0 mm 0 km/h
Lug Ago Set Ott Nov Dez

— Media delle massime giornaliere
— Media delle minime giornaliere
Velocita del vento

merenhb =

La "media delle massime
giornaliere" (linea rossa continua)
mostra la temperatura massima
media di una giornata tipo per ogni
mese a Livigno. Allo stesso modo, la
"media delle minime giornaliere"
(linea continua blu) indica Ia
temperatura minima media.
Giornate calde e notti fredde (linee
rosse e blu tratteggiate) mostrano la
media del giorno piu caldo e della
notte piu fredda di ogni mese negli
ultimi 30 anni.

La fascia colorata in verde indica il
range dei due terzi (66%) dei valori
di velocita minima e massima del
vento.




DATI CLIMATICI STORICI SIMULATI PER LIVIGNO

NUVOLOSO, SOLEGGIATO E GIORNI DI PIOGGIA

30 giorni
25 giorni
20 giorni
15 giorni | 2
10 giorni ..

N I I I I I I

0 giorni

Gen Feb Mar Apr Mag Giu Lug Ago Set Ott Nov Dez

Soleggiato Variabile @ Coperto — Giorni di pioggia .
meteoblue
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DATI CLIMATICI STORICI SIMULATI PER
LIVIGNO

TEMPERATURE MASSIME

30 giorni
Il diagramma della temperatura
20 giorni massima per Livigno mostra il
numero di giorni al mese in cui
si raggiungono le temperature
massime come indicate dalla
10 giorni legenda al fondo del grafico.
0 giorni

> 20°C > 15°C @® > 10°C > 5°C
® >o0°C ® <o°C ® <-5°C ® <-10°C
— Giorni di gelo

meteoblue
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30 giorni

25 giorni

20 giorni

15 giorni

10 giorni

5 giorni

0 giorni

DATI CLIMATICI STORICI SIMULATI PER LIVIGNO

Gen Feb

® 50-100mm
) 2-5mm

PRECIPITAZIONI (QUANTITA')

Mar Apr Mag

® 20-50mm
< 2mm

Giu Lug Ago Set Ott Nov Dez

@® 10-20mm ® 5-10mm

Giorni asciutti =— Giorni di neve
meteoblue

Il diagramma delle precipitazioni
per Livigno mostra per quanti
giorni al mese, e raggiunta la
quantita di precipitazioni
riportata nella legenda al fondo
del grafico.




DATI CLIMATICI STORICI SIMULATI PER LIVIGNO

ROSA DEI VENTI

NNW NNE
NW NE
oo
P
WNW ENE
/ 500
£ La rosa dei venti per Livigno
w | D E mostra per quante ore all'anno |l
vento soffia dalla direzione
indicata e con l'intensita riportata
wew - nella legenda al fondo del grafico.
SW SE
—
SSwW SSE
S
0 >1 >5 >12 ® 19
@ >238 ® >38 >50 » >61 km/h
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CAMBIAMENTO CLIMATICO PER LIVIGNO

VARIAZIONE DELLA TEMPERATURA ANNUALE

Mean yearly temperature, trend and anomaly, 1979-2022.
Livigno 46.54 N, 10.13 E.

4
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Il grafico in alto mostra una stima della temperatura media annuale per Livigno e dintorni. La linea blu tratteggiata mostra la
tendenza lineare del cambiamento climatico. Se la linea di tendenza sale da sinistra a destra, la variazione della temperatura e
positiva e a Livigno sta diventando piu caldo a causa del cambiamento climatico. Se e orizzontale, non si vede alcuna tendenza
precisa, e se sta scendendo, le condizioni a Livigno stanno diventando piu fredde nel tempo.

Nella parte inferiore il grafico mostra le cosiddette strisce di riscaldamento. Ogni striscia colorata rappresenta la temperatura

media di un anno, blu per gli anni piu freddi e rosso per quelli piu caldi.

Year
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CAMBIAMENTO CLIMATICO PER LIVIGNO

VARIAZIONE DELLE PRECIPITAZIONI ANNUALI

Mean yearly precipitation, trend and anomaly, 1979-2022.

Livigno 46.54 N, 10.13 E.

Il grafico in alto mostra una stima delle precipitazioni totali medie per Livigno e dintorni. La linea blu tratteggiata mostra la
tendenza lineare del cambiamento climatico. Se la linea di tendenza sale da sinistra a destra, la variazione delle
precipitazioni e positiva e a Livigno sta diventando piu piovoso a causa del cambiamento climatico. Se e orizzontale, non si
vede una tendenza precisa e se sta scendendo le condizioni stanno diventando piu secche a Livigno nel tempo.

Nella parte inferiore il grafico mostra le cosiddette strisce di precipitazione. Ogni striscia colorata rappresenta la
precipitazione totale di un anno, verde per gli anni piu umidi e marrone per quelli piu secchi.
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CAMBIAMENTO CLIMATICO PER LIVIGNO

ANOMALIE MENSILI DI TEMPERATURA E PRECIPITAZIONI

Monthly anomalies for temperature and precipitation 1979-2022.
Livigno 46.54 N, 10.13 E
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Il grafico in alto mostra I'anomalia della temperatura per ogni mese dal 1979 ad oggi. L'anomalia indica di-.quanto & stato piu
caldo o piu freddo rispetto alla media climatica trentennale del 1980-2010. Quindi, i mesi rossi sono stati piu caldi e quelli blu
piu freddi del normale. Nella maggior parte delle localita, troverete un aumento dei mesi piu caldi nel corso degli anni, che
riflette il riscaldamento globale associato al cambiamento climatico.

Il grafico in basso mostra I'anomalia delle precipitazioni per ogni mese dal 1979 ad oggi. L'anomalia indica se un mese ha
avuto piu o meno precipitazioni rispetto alla media climatica di 30 anni del 1980-2010. Pertanto, i mesi verdi erano piu piovosi
e i mesi marroni erano piu secchi del normale.
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CAMBIAMENTO CLIMATICO PER LIVIGNO: PER LA NEVE COSA POSSIAMO DIRE?
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Numero di giorni nell’anno in cui l'altezza della neve «naturale» e superiore ai 30 cm (soglia di neve considerata «sciabile») per diverse
quote sul livello del mare e per il periodo 1998-2005. Mediamente, al di sopra dei 1800m, si sono avuti 85 giorni in cui I'altezza della neve
«naturale» e stata superiore ai 30 cm nella provincia di Sondrio (fonte: Climate Change Service, Copernicus).




CAMBIAMENTO CLIMATICO PER LIVIGNO PER LA NEVE COSA POSSIAMO DIRE?
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Numero di giorni nell’'anno in cui l'altezza della neve «naturale» dovrebbe essere superiore ai 30 cm (soglia di neve considerata «sciabile») per
diverse quote sul livello del mare e per il periodo 2021-2040 considerando lo scenario climatico ottimistico RCP 2.6. Mediamente, al di sopra
dei 1800m, ci dovrebbero essere 80 giorni in cui l'altezza della neve «naturale» dovrebbe essere superiore ai 30 cm nella provincia di Sondrio
(fonte: Climate Change Service, Copernicus).




CAMBIAMENTO CLIMATICO PER LIVIGNO: PER LA NEVE COSA POSSIAMO DIRE?
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Numero di giorni nell’'anno in cui l'altezza della neve «naturale» dovrebbe essere superiore ai 30 cm (soglia di neve considerata «sciabile»)
per diverse quote sul livello del mare e per il periodo 2021-2040 considerando lo scenario climatico pessimistico RCP 8.5. Mediamente, al di
sopra dei 1800m, ci dovrebbero essere 73 giorni in cui l'altezza della neve «naturale» dovrebbe essere superiore ai 30 cm nella provincia di
Sondrio (fonte: Climate Change Service, Copernicus).
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FISIOLOGIA DELUALLENAMENTO IN QUOTA
1500-2500m Parametri metabolici di
iCi performance
ematici
(VO2max, FC, LAC ecc)

Adattamenti o N Modifiche

composizione
corporea

muscolari

Sistema
Immunitario

Percezione di fatica




FISIOLOGIA DELUALLENAMENTO IN QUOTA




ADATTAMENTI EMATIC]
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ADATTAMENT! EMATICI

Dopo poche ore

Emoconcetrazione

Plasma{

Disidratazione |
/\\| Ventilazione | u

: e Globuli bianchi >
Perdita di liquidi .

L I I J
con respirazione e . |
| Diuresi |

Ptoszczyca K et al. The Effects of Altitude Training on Erythropoietic Response and Hematological Variables in Adult Athletes: A Narrative Review. Front. Physiol. (2018) 9:375
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ADATTAMENTI EMATIC]

1

Livelli pre-quota

>1800m

Dopo 1-3 giorni

Dopo 1-3 sett.

Ptoszczyca K et al. The Effects of Altitude Training on Erythropoietic Response and Hematological Variables in Adult Athletes: A Narrative Review. Front. Physiol. (2018) 9:375
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Relazione 24

22

Hb mass-RCV/quota 55

18

16
14
12

Almeno 400 h
a quota fra 2300-2500m

10

Change in Hb,,.s / RCV (%)

DATTAMENTI EMATICI

oobdOndpHedROdd OIS D

Laitimen et al. 1925 (Abstract ondy; n=7Rumners; LHTL; Simulated altftude: 2500m; 20-28 days; CG)
Svedenhag et al. 1987 {n=7 XC-skiers; LHTH; Real alitude: 1900m; 30 days; EB)

Levine et al. 1857 (n=13 Aunners; LHTH; A=al alitude: 2500m; 28 days; CG; EB)

Lewine et &l. 18587 {n=13 Runmers; LHTL; Real aititude: 2500m; 28 daya; CG; EB)

Gore et al. 1898 (n=8 Cyclists: LHTH; Real affituda: 2690m; 31 days; CO0)

Rusko et al. 1228 (Abstract onfy; n=10 XC-SkisrmTriathletes; LHTL; Simulsted altitude: 2500m; 25 daya; CG; CO)
Ashenden et Bl. 1288b {n=7 Aunners; LHTL; Simulated alitede: 2650m; 12 days: CG; D)

Ashenden et al. 1220a (n=6 Cycists/Trathletes X C-akiers; LHTL; Simulated altitude:3000m; 23 days; CG; CO)
Drehmert et al. 2002 (=11 Triathletes; LHTL; Aeal allitude: 1256m; 14 days; CG; GO

Saunders el al. 2004 {n=10 Aunners; LHTL; Simulated alfitwds: 2000-3100m; 20 days; CG; GO}
Friedmann et al. 2005 {n=16 Junior swimmers; LHTH; Real aftitude: 2100-2300m; 21 days; CO)
Heinicke et al. 2005 (n=10 Biathletes: LHTH; Real altitude: 2050; 21 days; CO)

Brugniaux et el 2008 {n=5; LHTL; Simuiated aititude: 2500-3000m1 200m; 16 days; CG; CO)

Robach st al. 2006 (n=0 Swimmers; LHTL; Simulated altitude: 2500-3000m"1200m; 13 days; CG; G0
Robach st al. 2006 (n=6 XC-skiers; LHTL; Simulated altiiude: 2500-3500m 200m; 18 days; CG; CO)
Wehilin & Mani 2005 (n=2 Runners; LHTL; Real altitude: 24561 &00m; 26 days; CO)

Wekidin et al. 2006 (n=10 Orenears; LHTL; Real altiivde: 2456m1 300m1000m: 23 days; CG; CO)
Meya et al. 2007 (n=10 runners; LHTL; Simulsted alitude: 3000m; 29 days; CO)

Potigiesser et al. 2008 {n=7 Cydists; LHTH; Real altitude: 1816m; 21 days; GO

Saunders et al. 2008 (n=9 Aunners; LHTL; Semulated alitude: 2660m; 46 days; CO)

Wehdin et al. 2002 (Submitted; n=7; Croes-country skiers; LHTL: Real altitude: 2580m; 21 days; GG)

2000m

100 200 300 400 200 600

Time in hypoxia (hours)

BOOD

Wehrlin JP et al. Hemoglobin Mass and Aerobic Performance at Moderate Altitude in Elite Athletes. Adv Exp Med Biol. 2016;903:357-74.




ADATTAMENTI EMATIC]

Post-altura

Inizia gia dopo 1-3 giorni

Neocitolisi

In 2-3 settimane
Hb mass ritorna a livelli pre-altura

The athlete’s hematological response to hypoxia: A meta-analysis on the influence of altitude exposure on key biomarkers of erythropoiesis. Am J Hematol. 2018;93:74-83.
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PARAMETRI METABOLICI
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PARAMETRI METABOLICI

o~
2

Baldissera F. et al Fisiologia e Biofisica medica, 2005 terza ed.

Pa02

VE

PaCO2




Relazione non
lineare fra
Pa02 e Sat02

Relazione non
lineare fra
PaO2 e VE

" COM|

ventilazione

58§

&8 883 ¢

saturazione in O, della Hb (%)
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10 20 30 40 50 60 70 80 S0 100110
Po, (mmHg)

Pa02
fra 60-70mmHg
sopra i 2500-3000m

60 70 80 90 100 110

A riposo!

Baldissera F. et al Fisiologia e Biofisica medica, 2005 terza ed.
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Webhrlin JP. Linear decrease in VO2max and performance with increasing altitude in endurance athletes. Eur J Appl Physiol. 2006;96:404—-12.
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Wehrlin JP. Linear decrease in VO2max and performance with increasing altitude in endurance athletes. Eur J Appl Physiol. 2006;96:404-12.
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10

v Squires & Buskirk et al. 1982
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Wehrlin JP et al. Hemoglobin Mass and Aerobic Performance at Moderate Altitude in Elite Athletes. Adv Exp Med Biol. 2016;903:357-74.
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Relazione

VT1, VT2, -LT1, LT2/quota

Pochi dati a quote fra 1500 e 2500m

A 2600m, 1 ora dopo arrivo in quota, riduzione fra 11 e 17% della potenza alla LT.
(Weckbach, L.T. et al 2019)

A 2100m, dopo 1 settimana di adattamento, riduzione del 5.8% della velocita di corsa
alla AnT rispetto al pre-quota. (sharma AP, 2017)

Dopo 1-3 settimane progressivo adattamento della potenza alle soglie submax.
(Burtscher M et al. 2018, Mujika et al. 2019)
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Performance anaerobiche

Potenza anerobica in salto verticale (Ferretti G. et al., 1990)

Potenza espressa in sprint di 7-10" (Di Prampero et al., 1982)

Fino a sprint di 30"-45" (McLellan et al., 1990, Kavanagh et al., 1996) ‘

non sembrano essere influenzate dalla quota.
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Dopo 2-3

settimane
8
B - —1— Saltin 1967; LHTH; 2300m ; Olympic endurance athletes; n=13
DO po —— Pugh 1967; LHTH; 2270m; Runners; n =&
4 4 —7— Faulkner et al. 1967; LHTH; 2300m; Swimmers; n= 15
—O— Faulkner et al. 1968; LHTH; 2300m; Runners; n=>5
2 —{1— Adams et al. 1975; Group | ; LHTH 2300m; Runners; n=6 LHTH

adattamento

—B— Adams et al. 1975; Group Il; LHTH; 2300m; Runners; n =6
—#— Jensen etal. 1993; LHTH; 1822m; Rowers; n=9
—w— Saltin 1997; LHTH; 2200m; XC-skiers; n=12
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VO2max

Relazione
Vo2max/quota

Change in VO, (%) with acclimatization
&

4
| LHTL

_'16 -

18 ’ .

= -5 0 5 10 i5 20 25 30 35 + 5 0_70%

Days at altitude VO 2 MaxXx

Wehrlin JP et al. Hemoglobin Mass and Aerobic Performance at Moderate Altitude in Elite Athletes. Adv Exp Med Biol. 2016;903:357-74.
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Adattamento

5P,y ()
8

38 atleti naz svedese s 50-
fOndO e biathlon Tl 2 : o¥

Baseline Week 1 Week 2 Week 3 Basellne Week 1 Week 2 Week 3

v

21 giorni a 1800m 3-5“ ] o :

Ex. Submax
(5" a 160Watt U, 1] FLTTS
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Baseline Week1  Week2  Week3 Baseline Week1 WeekZ  Week3
Karlsson @ et al. Monitoring Acclimatization and Training Responses Over 17-21 Days at 1,800m in Elite Cross-Country Skiers and Biathletes. Front. Sports Act. Living (2022) 4:852108.
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Adattamento a plurimi periodi di

allenamento in quota

Gli eritrociti hanno una "memoria ipossica" che permette un piu

rapido adattamento alla quota dopo precedenti esposizioni alla quota
(Mujika I. et al., 2019).

non per miglioramento di meccanismi legati all'ossigenazione
arteriosa o all'eritropoiesi

ma alla produzione di adenosina extracellulare (song ., 2017)

/ Att|V|ta \ Protezione del
Vasodilatazione
antinfiammatoria danno tissutale

EGNP




Adattamento a plurimi periodi di

allenamento in quota

d h Pearson correlation=—0.64,
o8 ALTH 16 Pqst7/41 P=0.003
!’ ¥ ¥ 1,000 - . : 1]
5,260 | - - 2 2
g | soof s 7 §
E i ,E- .l -] =
= 3,500 22| eoof °g .o g
E 85 o e g Q
= E E| 400F0_ ess &
< 1,500| E 2 $ -;_ £y L
S | 200f 5 2 =
™
™ e
0 ;:u zu poe 0 - 0 200 400 600 .
C i "Ei} A ,:.1._'{1" Changesofplasma *¥M
BEL = I L qu‘ﬂ' adenosine
(Post-ALT1) (nM)

Song A et al. Erythrocytes retain hypoxic adenosine response for faster acclimatization upon re-ascent. Nat Commun. 2017;8:14108.

Da considerare nella periodizzazione dell’allenamento!

(Mujika I. et al., 2019)
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ADATTAMENTI MUSCOLARI

FASCICLE
{(WRAPPED BY PERIMYSIUM)

MUSCLE BUNDLE MUSCLE FIBER
(WRAPPED BY EPIMYSIUM) (WRAFPED BY ENDOMYSIUM)

\
TENDON — '\
\
\I
\
-"" \'
BONE —/
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Ipossia/Quota

)

HIF-1a e HIF-2a

PGC-1a

incremento di VEGF (arany et al.,, 2008)--> capillarizzazione muscolare

>

biogenesi mitocondriale (Hood et al., 2016)

--> maggior volume/densita/ossidazione mitocondriale

(Jacobs et al., 2016)

+8% dopo 1 mese a 3454m

\
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Ipossia/Quota

Capacita di Concentrazione di

buffering mioglobina

(Gore et al., 2001) (Terrados et al., 1990; Zoll et al.,
2006)

Attivita degli
enzimi
glicolitici
(Katayama et al., 2004)




FASCICLE
(WRAPPED BY PERIMYSIUM)

MUSCLE BUNDLE MUSCLE FIBER
(WRAPPED BY EPIMYSIUM) (WRAFPPED BY ENDOMYSIUM}

\
. EPIMYSIUM

ADATTAMENTI MUSCOLARI

N

Miglioramento della
exercise economy
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MODIFICHE COMPOSIZIONE CORPOREA




MODIFICHE COMPOSIZIONE CORPOREA

Quota
> 3500m

Quota intermedia + attivita
fisica ad alta intensita

‘ Ossidazione del glucosio ‘ ﬁ ‘ Leptina, IL-6 ‘

‘ Metabolismo basale ‘ @‘ Appetito ‘
\ 4

ﬁ ‘ Spesa Energetica ‘ @ ‘Intake Energetico‘

‘ Riduzione di massa grassa (e anche muscolare) ‘

NB: perdita di peso anche per disidratazione.

Chen, C.-Y. et al. A Sports Nutrition Perspective on the Impacts of Hypoxic High-Intensity Interval Training (HIIT) on Appetite Regulatory Mechanisms: A Narrative Review of the Current Evidence. Int. J. Environ. Res. Public Health 2022, 19,1736.
Mujika I. et al. Contemporary Periodization of Altitude Training for Elite Endurance Athletes: A Narrative Review. Sports Med 2019 Nov;49(11):1651-1669.
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MODIFICHE SISTEMA IMMUNITARIO

n::l:lT'H L'ALLEMAMENTO IN QUOTA SCIENZA DELLQO S5PORT



MODIFICHE SISTEMA IMMUNITARIO
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PERCEZIONE DI FATICA

RPE SCALE RATE OF PRECEIVED EXERTION

VIGOROUS ACTIVITY
7-8 Borderline uncomforiable. Short of breath, con speck o sentence

n CONI




PERCEZIONE DI FATICA

RPE SCALE RATE OF PRECEIVED EXERTION The Effect of Training at 2100-m Altitude on Running Speed and Session
Rating of Perceived Exertion at Different Intensities in Elite Middle-
Distance Runners.

| Sharma AP et al.

International Journal of Sports Physiology and Performance, 2017, 12, S2-
147 -S2-152

Exertion/velocity ratio (RPE /velocita km/h)

e e Fa e v st +15% ( 9% al 30%) rispetto a pre-quota!

ORI




CONTROLLO DELLALLENAMENTO IN QUOTA




CONTROLLO DELLALLENAMENTO IN QUOTA

Pre/(post) - quota

Emocromo, stato marziale, Vitamina B12,
Folati, Vitamina D, PCR, TSH-r

Mujika I. et al. Contemporary Periodization of Altitude Training for Elite Endurance Athletes: A Narrative Review. Sports Med 2019 Nov;49(11):1651-1669.
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CONTROLLO DELLALLENAMENTO IN QUOTA

‘ Carico interno

‘ RPE; RPE/Velocita ‘ i —




CONTROLLO DELLALLENAMENTO IN QUOTA

Saturazione O2
—> Ariposo (se quota > 2500m) s
—> Durante riscaldamento (se quota > 600 e < 2500m) S/

‘ Questionari sonno/recupero/fatica/salute ‘ \l




CONTROLLO DELL’ALLENAMENTO IN QUOTA




Q55

CONI

L’ ALLENAMENTO IN QUOTA

Metodologia dell’'allenamento in guota. Evidenze
scientifiche ed esperienze in Atletica Leggera.

Prof. Antonio La Torre

CPO Acgua Acetosa
26 Ottobre 2022



A che punto siamo?

* Articoli per ‘Altitude Training’ tramite ricerca PubMed

* Da 13 nel 1980 a 402 nel 2021

n COMI

’e)




Scienza ed allenamento in altitudine

Primi studi prima dei giochi olimpici
di Messico 1968 (Pugh 67, Buikirk
‘67, Riskamm '68)

Difficolta a realizzare studi in
condizioni controllate

Problema: far coincidere ricerche
condotte in modo rigoroso con i piani
di allenamento degli atleti di alto
livello




Risultati sui 10000 m espressi prima delle Olimpiadi di Citta del Messico in
condizioni di pianura e all'Olimpiade stessa in condizioni di media altitudine

Rizultaio In Risultato Im
condizionl condizionl di
ol planura altrtudine

2T7.49 4 R. Clarke Australia 29.44 8 1.55.4
28.04 4 Y. Haase Germania 30.24.0 2136
28.09,0 l. Swiridow URSS 29.43 2 1.34.2
28.12,0 A Mitikienkao URSS 30.46.0 2.240
28.17.8 R. Medderford M. Zelanda 30.17,2 1.59.4
28.23.4 V. Alanov URSS 31.01,0 2.38 6
28.2T 2 A_ Phillip Germania 30.57,0 2.29 8

2827 4 H. Temu Kenia 2927 4 1.00,00
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E’ davvero utile?

* Vediamo quanti atleti non degli
‘altopiani’ si piazzano nella top-50
di specialita dal 2000 ad oggi (fonte
dati: World Athletics)
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Da un’altra prospettiva:

Partizione dei 50 best times dal 2000 ad oggi,
dagli 800m alla maratona, maschile e femminile

&

® MONDO = ALTOPIANI

- -
e L
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Gli atleti utilizzano I'allenamento in ipossia per cercare di migliorare la prestazione
di endurance a livello del mare

| miglioramenti richiesti ad atleti di alto livello per incrementare le loro possibilita di ‘medaglia’ sono nell’ordine del 0.5-1%
Hopkins and Hewson, 2001
Statistical relevance?
Atkinson & Nevill, 1998; Laursen & Jenkins, 2002 \




Non sempre funziona = non responder

* Risposta individuale: Non tutti gli atleti

rispondono allo stimolo ipossico nello - _ = Responders
stesso modo. la possibile differenza =T 5 © Nonresponders
risiede nella diversa reattivita delle usn_J
cellule staminali del midollo rosso ad sl «
una data concentrazione di " "f I"’
eritropoietina e ad una diversita hal

120

individuale nel processo di catabolismo
della stessa.

* Dagli studi di Porcelli et al. del 2017 gl
esseri umani non si adattano mai alla
condizione di ipossia, nemmeno dopo
300 giorni.

{':-"'n
110 |- I
100 |- 1 ;

Base- i}li hrs
lorv

8
-

Eritropoietina (% del basale a livello del mare)

&

14 days ?H-days

Tempo trascorsoa 2500 m




Scand J Med Sci Sporiz 2010 € 2010 John Wiy & Sors AS

doiz 10111 1[5 6000838 2010.01 145 x cCANDINAVIAN IDURNAL OF
MEDICINE & SCIENCE
IN SPORTS

Time course of the hemoglobin mass response to natural altitude
training in elite endurance cyclists

1. Garviean®™. . Martin!. M. Ound!. R, Stenhens!. A, Sassi®. (. Gore!?
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Training at moderate altitude el T S

improves submaximal but not | T it |

maximal performance-related —/ﬁ—

parameters in elite rowers iy esr e

oo inleg
* Foemthkgol nomcxyas

Hugo Cerda-Kohler™®*# Danni Haichelis*~,

Patricia Reugquéan="’, Bianca Miarka®, Mark Homer"

: L Pre-Alinuds Phase Retima to Sea Love! Mhase
Daniel Zapata-Gomez*® and Esteban Aedo-Munoz “=**
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'efficacia dell’allenamento in quota
dipende da molti fattori:

* Predisposizione genetica

WELCOME TO ITEN HOME OF CHAMPIONS

*
=R

* Stato di allenamento
* Stress fisico e mentale ' -
* Dieta W i
* Recupero ‘ .

* Credere nell’efficacia dell’allenamento in quota
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Consiste nel vivere ed allenarsi in altura, e
previsto anche che la quota dove si passa la
notte possa essere maggiore rispetto a
guella dove vengono svolti gli allenamenti.
Richiede tempi di acclimatazione maggiori.
Solo atleti esperti possono mantenere
intensita relative di allenamento elevate
tanto quanto quelle che si mantengono a
livello mare.
Metodica piu utilizzata nonostante i pareri
discordanti tra pratica comune e ricerche
scientifiche.

Chapman et al., 2016




3

n COMI

Consiste nello spendere la maggior parte
della giornata in altura, per il sonno e i
periodi di recupero, e completare tutti o
quasi tutti gli allenamenti a bassa quota.
Non sempre di facile realizzazione senza
un’altura simulata.

Permette agli atleti di mantenere
comunque delle intensita assolute di
allenamento molto elevate.

Le evidenze scientifiche sono discordanti
anche se sembrerebbe migliorare |a

performance di endurance.
Robach et al. Scand J Med Sport Sci 2018




Live high — train low

Specificity of “Live High-Train Low” Altitude
Training on Exercise Performance

dacod Bejdor and Nikolad Baastrup Novdshong

Improves sport-specific
endurance performance

l)
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Live high — train low

FABLE 5. A siminany ool il ssalieeid il Brignduiie LHTIL siiaches o ve bat g spont ool eathobse pork eimme

Alrrde, I-5d h—15d 234
[eskm Marticipmanis n d, b Perdoamance ot LHTL  pose: LHTL g -LHTL L8]

(<]

1 ¥  Hypotans: LHTI
MorTeharc LHTT

L

Pebavirhand comared prowgs Highly tevined collope nmmon. Alntede, n= 13 T30 m, 284 pet repeered 500 m nenmine & L4~ AR Ty ™ Laevme #ial (41 .
& Congml
. - o d w
L, =13 R = Lt
Mlmchal comaned o el muread criadslores Wirmbe. n= 11 X230 m, IBd 1Thd™ WO nimning #3800 Hesper epal. (111 ]

Alticwle, n

1040 = # LN

¥
-

P conuned i FoXs00 i, 27 oL vt pegoemead IO ninning a1 1) o | PRE R TTT S RS o

-

c;
-
T
T
=
r 3 E T
Decr Conumd poaip Alirie, i I HALi Tumnning + % Wehrlin eral. §33) - * ik
Py comuimed o Highly itmined Alninale, n= WOCEm imninge + =451 7% DR hapmins eral. {443 E 1 ]
ik benmeGiminiry nema E ik - |
T copumod. gy Highly rovimed irwle, = WO nunmning + = 1-5300" + 1= 104 {hapmum el (34} :-!'r [ ] =
e b iy nimmE B 1] Y {_J—
P conumod ey Highly triined Lhiride. n= |1 WL m nimning + =I-300%" + =14 Cliapomas ex of, 343 = o
ek erm ey neEes 15, = .
E ! ]
s Comlnd ey Higlils 1 = | Altuds, = 12 D00 2 WO o imnng + =L 1'% + =0 1'% Tuajaiicais o . | 90 - &
g b ey rOEae
I Comiind i el il datlileies Llidde, i 10 250 | O rimning ey + 2 4N =g Sinagy ol 270 -1
'
b pmEive {4 ) danibor reBcines s aupasenl perkearse, wilieeis o nagaided L= Fiomeber ialicaios i cednreal purnnmig 3

P o [ P O A T T T T T T T T T
Repwvred signbficandy (F <= Co03) Jaferent from e wichin groap.

02 & & B 101274 16 18 20 22 24 26 28 30 22 34 36 35 40 42 a4 44 45 50

LHTL. Live High-Train Lo Bk, Jdona nosk repaesroads ™, no skonificans conmpomed wich comeral

Duration of performance measure {min)




Live high — train low come nuovo «gold standard»

Table 1  Enchosed studies with mfarmatian an gliitude and Hbmass

Subpects Altineds residence  Traising sMitude Hypoxkt sapddsrs Raseline Wh__ Change in His__
Eefarercn in| (high] |lirvs] (MHHHE] hmur-kmihous) ll:l:gl (L]
L} c:,u-im [1:1] oLl Bl ME 120=412 113 +4.7
KL Eunners (100 2606 i MK 200524 128 18
- — = . = . 12 Oriergeers {10] 2742 1400 il M1 130 +55
Is live high—train low altitude training . e o - » T i e
L ] Oy 15 3000 [ H NH 2387 143 +13
relevant for elite athletes? Flawed r. — o - " s ' -
- - In B walkeers (5] 0o B0 NH 3R] 126 +8.1
analysis from inaccurate data e cyckss (5 o 20 W s 55
L !m'lm‘ll:'i'l jnon Bl MHE FLES ] 1o? +4.0
L] - | ) e - j 13 l}:lsh 1.1] 2 el) 110 HH 4001159 123 +3.%
Gregaire P Mlll_eti Robert F Chapman,” Glivier Girard, - GG o - = bl e o
Franck Brocherie {5 Fanners (71 N 1500 HE 210630 L5 Y,
a0 Triathletes £13] 255 1200 HH 22— 135 +16
11 Triathbrtes 14 250 1200 MHE A0F-6R3 13.1 +d 4
19 Triathletes (1 23150 1200 MHE 138535 136 +38
19 Triathltes i11) 2550 1200 HH J1e=711 1259 4.5
11 Funnems (100 3000 ] MH 19 588 115 423

HH, bypobanc hypoada; NH, nomobarn hypmia
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Live high — train low: Ganna a 2800m
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Consiste nello spendere maggior
parte della vita a bassa quots,
completando alcuni allenamenti in
altura.

Difficile da realizzare utilizzando
un’altura naturale e non simulata.
Uipotesi e che ci siano adattamenti
periferici a livello muscolare.
U'efficacia del metodo e tutt’ora

incerta.
Hoppeler et al. Scand J Med Sci Sports 2008




Hypoxic re-exposure retains hematological but not performance
adaptations post-altitude training

Bing Yan' - Xiaochuan Ge' - Jiabei Yu'* - Yang Hu' " - Olivier Girard’
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Allenamento in quota

< produzione La per dimunuizione VO2max

Muscolo risponde a fatiche multiple, oltre ad ipossia
deve diventare trofico ed efficace (percorsi
muscolari)

Aumento ossidazione lattato grazie agli
adattamenti dei sistemi tampone

Riduzione costo energetico, intensita alte ma non
massime permettono di lavorare sulla tecnica
perché controllabili

¥

e Con aumento di altitudine di 1000 m si
ha un calo del 7% del VO2max.

e Negli atleti di alto livello diminuisce di
piu perché il loro organismo & molto piu
sensibile e adattato.

e Molti atleti di alto livello potrebbero
presentare variazioni anche a quote
molto basse (inferiori ai 1200 m s.I.m.).

e |n altura la potenza aerobica diminuisce.

Effetti sul
VO2max
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Cosa fare in altura?

* Prima di partire: controlli ematologici, sia esame
emocromocitometrico, sia ferro, ferritina, etc.

* | principi metodologici non cambiano, massima attenzione
alla possibilita di poter realizzare il gesto di gara.

* Rispetto agli allenamenti a livello del mare, si percorrono
distanze uguali ad intensita leggermente minori.

* Pause e recuperi durante i lavori ripetuti simili a quelli a bassa
quota.

e Lavori alattacidi su distanze brevi (rapidita e frequenza) con
velocita anche superiori a quelle di gara.

n COM|




Fasi di allenamento per gare
In planura

e 1A FASE: 4-6 gg; adattamento, resistenza aerobica.
e 2N FASE: 4-6 gg; carichi estensivi + rapidita, evitare carichi lattacidi.

e 3A FASE: 6-8 gg carico + 2-3 gg rigenerazione + 6-8 gg carico + 3-4
gg riadattamento alla pianura.

* 4N FASE: riacclimatazione 5-10 gg; instabilita psicofisica, carichi
misti.

e 5A FASE: sfruttare specificatamente gli effetti che possono andare
dal 7° al 10° giorno fino al 30°.

n COM|




A quale quota e per quanto tempo?

* Quota ideale sarebbe tra i 1800 e i 2200 metri, per un
periodo di 3-4 settimane.

* 15 giorni di altura provocano comunque degli adattamenti
che pero regrediscono in fretta.

* Dopo 28 giorni di allenamenti in altura, in relazione a volume
e intensita degli allenamenti, gli effetti perdurano per 45
giorni.

* Non tutte le quote sono uguali, risposta dell’atleta puo
variare anche in base al tipo di ambiente (vegetazione).

n COM|




Conclusioni: adattamenti alla quota
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performance (boftem). Values are from mea-

45 : : 45 . : 45 : ; 45 : .
Pre-Alt  Post-Alt Pre-Alt  Post-Alt Pre-Alt  Post-Alt Pre-Alt  Postai  Sures completed at SL and pre- and posta-
Ititude training. Connected data points are
paired individual values for each subject.
i e aaka 2 Single data points with error bars represent
i s BO0m mean = SD for each condition within each
"y altitude group. *Significantly different from
o4 " L = o prealtitude.
o 75 725 725 725 \
&
700 700 700 § 700
E- i
o 675 E75 1 B75 1 E75
-— .
E E50 -——=9 650 6501 1 B50
= 625 .‘\\_‘. £25 — 625 625 " "
‘.: GO0 600 g—-—-_________o 600 + & OO )
— )
E‘ 575 =75 * &5 575
j= 550 E 550 550 1 550
E =5 — e 525 525 | 525 '“"'-—-—._,___Lﬁ Ch t I 2014
S apman et al.,
§ 500 ; ; s00 ; . 500 . . s00 - -
Pre-Alt  Post-Alt Pre-Alt  Post-Alt Pre-Alt  Post-Alt Pre-Alt  Post-Alt

" COM|




Conclusioni: adattamenti alla quota

Change in Red Cell Mass
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Timinig di rientro prima della competizione

e Tenere in considerazione il metodo di allenamento.

* LHTL non richiede nessun tempo di riacclimatazione.

* LHTH richiede un tempo di riacclimatazione che riguarda fattori ematologici,
ventilatori e meccanici.

* Se atleta ha declino della massa eritrocitaria molto rapido sarebbe
opportuno gareggiare vicino alla discesa dall’altura.

 Se atleta sperimenta una forte acclimatazione ventilatoria e consigliabile

condurre un periodo di allenamento a bassa quota prima della
competizione.

Chapman et al., 2014

n COM|




Timinig di rientro prima della competizione

n COM|

Durante periodo di allenamenti successivo all’altura le
intensita devono essere aumentate. Cio e possibile
grazie agli adattamenti che si sono sviluppati in
precedenza aumentata capacita dei sistemi tampone.
Si deve contrastare la neocitolisi delle 4-6 settimane
successive l'altura con allenamenti intensi che quasi
simulino I'ipossia.

Prommer et al, 2010
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Quante volte durante I'anno?

* 1 solo periodo di 3-5 settimane prima della gara.

e 2 periodi, da 3 settimane il primo e da 4 settimane |l
secondo.

e 3 periodi da 3 settimane, “concatenazione”: gennaio
(2200m) tanto volume a intensita ridotte, marzo
(2000m) misto volume e intensita, luglio (1700-1600)
poco volume e alte intensita.




Come sbagliare meno in altura?

e Determinazione del VO?2

 Controllo curva lattato / potenza
e Controllo relazione FC - velocita

e Controllo variabilita frequenza cardiaca (HRV)

- ..... Esperienza




Conclusioni: esempi virtuosi

COURMAYEUR - rifugio torino

3300m sim
fine giugno 2004

= Un allenamento al giorno a 1600m....
20 ore a 3300m

= 250 scalini per salire al rifugio

= Superossigenazione 8 giorni a 3300 m



Conclusioni: esempi virtuosi

SESTRIERE - i lavori piu’ significativi

10000 m (1° giorno) 44’30 4’27
2X75a Km 34’21 - 33’11 4’34 — 4’25
+1 X 5000 21’31 4’18
5000 m (200-200) 20’53 4’10
5000 m 20°07 4’01
3vv 20 Km Media 1h30 4’30
2 vv 10000 m Media 43’ 4’18
12 Km 56’ 4’40
25 Km 1h58°’45 4’45

" COMI



Conclusioni: effetti da quota

Table 1. Total training volume and percentage of training spent al different intensities during the three training periods.

before-LHTH LHTH after-LHTH
Total Zone 1 Fonel JFoned Total Zone 1 Lonel2 Foneld Total Zone 1 Lonel Foned
volume (%) { %) (%) volume %) (Vo) {%a) vilume (%) (%) (Vo)
(km) (km) (km)
Participant 1 391 4.2 33.0 30.8 435 19.5 51.7 287 280 0.4 339 35.7
Participant 2 600 73.6 14.5 9.9 652 74.7 7.4 17.9 554 475 LER: 1E.7

Lone | = TO-80% of race pace;, £one 2 = §1-90% of race pace; Zone 3 = =91% of race pace

Pugliese et al., 2014
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Conclusioni: effetti da quota
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Figure 2. Racing schedule and performance results before- and after-LHTH. PI, participant 1; P2, participant 2;
Pugliese et al., 2014

LHTH. loiving high tram low; OG. Olympic Games
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Un’alternativa che ci viene dalla scienza..

Heat Versus Altitude Training for Endurance
Performance at Sea Level

fdarssa V. Barsnauskss’, Keren Comstantin®, Hunter L, fFans’, Chad ©, Wiogins?,
Zachary & Schlader’, and Kobert £ Chapman'
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.. ma sembra meno efficace della quota

Heat Versus Altitude Training for Endurance
Performance at Sea Level

fdarssa V. Barsnauskss’, Keren Comstantin®, Hunter L, fFans’, Chad ©, Wiogins?,
Zachany { Schiader’, and Kobert £ Chapman’

In this review, we provided a rationale for our novel hypothesis that, based on current scientific
literature, the physiological adaptations acquired through conventional altitude training practices
are superior for temperate sea-level endurance exercise performance of well-trained athletes
compared to those gained with heat training.
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Conclusioni: problemi psicologici in quta

E la testa come reagisce alla quota?

LT
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L’allenamento in quota e utile, ma non e la bacchetta magica che
puo fare miracoli...

L ALLENAMENTO IN GUOTA SCIEMZA DELLQ 5PORT



QS

CONI

L’ ALLENAMENTO IN QUOTA

Aspetti nutrizionali
e di monitoraggio del recupero in

gquota
Marco De Angelis - Univ. L"Aquila

CPO Acqgua Acetosa
26 Ottobre 2022



Il soggiorno in quota comporta una
discreta/notevole alterazione dell’'omeostasi.
L'entita dell’alterazione dipende dalla quota e dalla risposta

ndividuale, anche in base alla condizione fisica di partenza e al carico
ento in quota.
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10lto

la chi effettua
eg 2nte in quota sia da
coloro che io con esso di sollecitare risposte

adattative vantaggiose per pfestazioni effettuate non in quota.
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| principali elementi della quota che alterando 'omeostasi, in
misura maggiore con I'aumentare del livello, vanno considerati,
per i loro effetti, anche dal punto di vista della alimentazione
Sono:

* diminuita disponibilita di Ossigeno;
e diminuita umidita dell’aria;

* diminuita temperatura ambiente.

L ALLENAMENTO IN GUOTA SCIENZA DELLO 5PORT




Il soggiorno in quota comporta una considerevole perdita di
PESO0 (Kayser, 1992)

Le potenziali cause ipotizzate:

* Diminuzione dell’appetito

* Aumenti, non sufficientemente bilanciati con modifiche
alimentari, del metabolismo basale e del dispendio
energetico.

 Perdita di liquidi, per perdita insensibile e/o diminuzione
dell’introduzione e/o modifiche del metabolismo idrico.

* Diminuzione assorbimento intestinale (oltre certe quote)

* Perdita di massa muscolare.

* Perdita di massa grassa.

L'ALLENAMENTO IN SCIENZA DELLO SPORT




Soluzione:

aumento della patalabilita dell'offerta
-

b
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Aumenti, non sufficientemente bilanciati con modifiche
alimentari, del metabolismo basale e del dispendio energetico

Possibili cause:
* Ipossia >> Vasocostrizione polmonare (ouham-snary 2017 CON
grande variabilita interindividuale (rgan 2001 >>
lperventilazione
* Diminuita temperatura ambiente

Soluzione:
aumento dell’‘apporto energetico: A
carboidrati | =Fipe, (A (S &lipidi ;&% L’

TR / wy . ' iy \"..' Pl y
- ﬁ Al 4 l";% /-
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Iperventilazione Je N U
* Diminuita umldltm aria ZERC \ w
* Acuta aumentata escrezione renale di Sodno e Acqua® \

(Goldfarb-Rumyantzev 2014)

Soluzione:
ento dell'apporto salino e idrico

-

con bevande gradevoli e acidule
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permea a (McKenna 2022)
* Alterazione del micro
nella disregolazione metabolica (rasiakos 2021))

Soluzione:

Supplementazione
ora Batterica -

& Enzimi Digestivi

Carboidrati

oW

Grassi

—_

ta intestinale (che forse interviene

Amilasi

ucrasi-lIsomaktasi —

Maltssi
Lattasl

Zuccheri

Pepsina L
Tripsina — \‘ Y )
Peptidasi ¥E

Aminoacidi
Lipasi —

Acidi grassi



aumentato apporto Protelco/Ammoaadlco
in polveri

-

-
) Pepsina D

¢ T e 0N & supplementazione enzimi digestivi

—_

Proteine Aminoacidi




Soluzione:
aumento dell'apporto energetico: carboidrati e lipidi *-*

Amitasi

Maltasi
Carboidrati Latasi

Zuccheri

| pa— - ° b ‘t‘ﬁ . o . e o
- o~ — & supplementazione enzimi digestivi

Grassi Acidi grassi




...aumentato apporto di carboidrati.
s €

e

'ossidazione dei carboidrati esogeni durante l'esercizio e ridotta
nella prima fase dell’esposizione alla quota, per una
disregolazione metabolica, mediata dall’ipossia, con aumentata
resistenza insulinica, che comporta iperinsulinemia, accelerata

glicogenolisi e ridotto uptake periferico del glucosio (rasiakos 2021).

L ALLENAMEMNTO IN L SCIENZA DELLO 5PORT




B12
e Acido Folico

Soluzione:
Supplementazione completa

')b.variando le marche
' o -
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Stress ossidativo........in ipossia?

 Potenziale aumento di stress ossidativo...o solo aumento di
biomarkers dell’inflammazione? («oivisto 2019)

 Aumento di stress ossido-riduttivo e aumentata produzione di specie
reattive dell'ossigeno e dell’azoto (RONS), da parte di vari sistemi
(catena di trasporto elettronica mitocondriale, xantina ossidasi, ossido nitrico

ossidasi), con danneggiamento di lipidi di membrane, proteine e DNA
(Dosek 2007).
 La quota sembra indebolire i sistemi anti-ossidanti enzimatici e non

enzimatici (posek 2007). .
Soluzione:

maggiore assunzione di anti-ossidanti: cibi e/o supplementi?
(Stellingwerff 2019, Koivisto 2019)

L ALLENAMEMNTO IN L SCIENZA DELLO 5PORT




A

Possibili cause: ﬁuﬁd

* Bassa temperatura >> scarsa irrorazione mucosa vie aeree

* Bassa umidita >> disidratazione mucosa vie aeree

= Riduzione dell'immunita mucosale e dell’infiammazione locale
>> aumentata probabilita di infezioni (caris 2019)

Soluzione:
Supplementazione con glutamina e zinco ?

Aumentata suscettibilita infezioni

* Aumentata perossidazione lipidica (simon-schnass 1992)
Soluzione:
Supplementazione con vitamina E ?

CONI L'ALLENMAMENTO IN QUOTA SCIENZA DELLO

SPORT
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STE

MAMRS EMATICI VARI

MISURE IN CLINO-ORTOSTATISMO

-

. VARIABILITA' CARDIACA
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0
PE@l SCOPERTI

NON QUOTIDIANITA
PROBABILISSIMO RITARDO NELLA

- EVIDENZIAZIONE .

LT
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Peposito Peposito
glicidico proteico

12 15 18 21 24 3




1 |Amical 23 |Indigne 45 |Desespere
2 |Tendu 24 |Rancunier 46 |Lethargique
3 |En colére 25 |Comprehensif 47 |Revolte

4 |Lessivé 26 |Mal a l'aise 48 |Impuissant
5 |Malheureux 27 |Agite 49 |Las

6 |Les idees claires 28 |Incapable de concentration50 |Perplexe

7  |Plein de vie 29 |Fatigue 51 |Alerte

8 |Confus 30 |Aidant 22 |Trompe

9  |Plein de regrets 31 |Contrarie 53 |Furieux
10_|Manque de confiance 32_|Decourage 54 |Efficace

11 |Apathique 33 |[Plein de ressentiment 55 |Confiant

12 |lrrité 34 |Nerveux 56 |Plein d'energie
13 |Attentionné vis a vis d'autrui |35 |Seul 57 |De mauvaise humeur
14 |Triste 36 |Minable a8 |Sans valeur
15 |Actif 37 |La pensée embrouillee 59 |Negligent
16 |Enerve 38 |Joyeux 60 |Insouciant
17 |Grognon 39 |Amer 61 |Terrifie

18 |Cafardeux 40 |Epuise 62 |Coupable
19 |Energique 41 [Anxieux 63  |Vigoureux
20 |Panique 42 |(Combatif 64 |Hesitant

21 |Sans espoir 43 |Aimable 65 |Extenue

22 |Detendu 44 |Lugubre

n COMI
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Rest-and-digest: Fight-or-flight:
Parasympathetic Sympathetic activity
activity dominates. dominates.

Achten and Jeukendrup, 2003

1050 me 955 mc 897 mc 943‘“1( 1003 me 81 mc

Task Force Eur. Soc.of Card. 1996  Kiviniemi, et al. 2010

n CONI L'ALLENAMENTO IN QUOTA




Srinivas 2007

s
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o . The 8 Biggest
"':‘:RV Mistakes Mode
‘ when Measuring
Heart Rate Variability

/. High HRV can be good or bad
8. Low HRV can be good or bad -

n COMI
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Pulse pressure

— Systolic pressure

Mean anterial pressure

Diastolic pressure




Pulse Pressure = P, ... — Pao

120

"-EI
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Data =~ ACUTO ANDAMENTO | ACUTO ANDAMENTO | ACUTO ANDAMENTO
26.6.15 [IIROSSONN ARANCIONE | | ARANCIONE ARANCIONE
27615  GIALLO | ARANCIONE| |ARANCIONE GIALLO  ARANCIONE
28615  GIALLO | ARANCIONE| |ARANCIONE ARANCIONE
20615 | VERDE = GIALLO ARANCIONE
30615 | GIALLO  GIALLO ARANCIONE
1715 | VERDE  VERDE

ACUTO ANDAMENTO | ACUTO ANDAMENTO| | ACUTO ANDAMENTO

GIALLO VERDE VERDE GIALLO VERDE VERDE
ARANCIONE | GIALLO VERDE GIALLO VERDE VERDE

VERDE |ARANCIONE | VERDE GIALLO VERDE VERDE
ARANCIONE GIALLO GIALLO GIALLO VERDE
VERDE GIALLO | ARANCIONE GIALLO | GIALLO
VERDE | ARANCIONE VERDE VERDE

~

27115 = VERDE VERDE ARANCIONE GIALLO | ARANCIONE GIALLO VERDE
3.7.15 | VERDE VERDE | | ARANCIONE GIALLO VERDE  ARANCIONE VERDE VERDE
4715 = VERDE VERDE ARANCIONE GIALLO VERDE GIALLO VERDE VERDE
5715 | VERDE VERDE | | ARANCIONE ARANCIONE VERDE  ARANCIONE| | VERDE VERDE VERDE VERDE
6.7.15 = VERDE VERDE GIALLO GIALLO GIALLO 'ARANCIONE | | VERDE VERDE GIALLO VERDE
7715 | GIALLO VERDE GIALLO ARANCIONE| | VERDE GIALLO GIALLO GIALLO GIALLO VERDE
8.7.15 = VERDE VERDE VERDE GIALLO  ARANCIONE | | ARANCIONE ARANCIONE| | VERDE VERDE GIALLO VERDE
9.715 | VERDE VERDE GIALLO 'ARANCIONE| | VERDE GIALLO GIALLO GIALLO VERDE VERDE VERDE VERDE
10.7.15 | VERDE VERDE VERDE  ARANCIONE| | GIALLO GIALLO GIALLO 'ARANCIONE | | VERDE VERDE VERDE VERDE
11.7.15 = GIALLO VERDE VERDE GIALLO | |ARANCIONE ARANCIONE | |ARANCIONE ARANCIONE| | VERDE VERDE GIALLO VERDE
12715 | GIALLO  GIALLO VERDE GIALLO GIALLO  ARANCIONE | |WBROSSOMN ARANCIONE | | VERDE VERDE VERDE VERDE
13.7.15 [IIROSSOMN ARANCIONE | | VERDE GIALLO VERDE GIALLO VERDE GIALLO VERDE VERDE VERDE GIALLO
14.7.15 | VERDE  ARANCIONE | GIALLO  GIALLO GIALLO GIALLO | [ROSSOIN ARANCIONE| | GIALLO VERDE GIALLO GIALLO
15.7.15 | VERDE GIALLO VERDE VERDE VERDE VERDE VERDE GIALLO VERDE VERDE VERDE VERDE
16.7.15 | GIALLO  GIALLO GIALLO  GIALLO GIALLO GIALLO | [ARANCIONE GIALLO VERDE VERDE ARANCIONE = VERDE
17.7.15 | VERDE VERDE GIALLO 'ARANCIONE| | VERDE GIALLO ARANCIONE | | GIALLO VERDE VERDE VERDE
18.7.15 | GIALLO VERDE VERDE GIALLO | JARANCIONE  GIALLO ARANCIONE| | GIALLO VERDE VERDE VERDE

" COMI L'ALLENAMENTD IN QUODTA SCIENZA DELLO SPORT




Data

ACUTO

ANDAMENTO

DETRAINING

ACUTO

ANDAMENTO

ACUTO

ANDAMENTO

ACUTO

ANDAMENTO

ACUTO

ANDAMENTO

ACUTO

ANDAMENTO

14T ARANCIONE GIALLO)

547 | ARANCICNE ARANCIONE GIALLO VERDE

BT GIALLO ARANCICNE ARANCIONE ARANCIONE ARANCIONE

74% | ARANCIONE GIALLO ARANCIONE

84T VEFDE GIALLO ARANCIONE ARANCIONE

4% DRl VEFDE | ARANCIONE GIALLD GIALLD GIALLO VERDE GIALLD
4% VEFDE VEFDE ARANCIONE | ARANCICNE GIALLO GIALLO GlALLD VERDE ARMNCIONE | GlALLO
4% GIALLD VEFDE ARANCICNE VERDE VEFDE ARANCIONE VERDE GIALLO GIALLO
4% GIALLD VEFDE GIALD | ARANCIONE GIALLD VEFDE ARANCIONE GIALLD ARSNCIONE | GlaLLD
4% | ARANCIONE |  GIALLD GIALLO | ARANCIONE GIALLO VEFDE VERDE VERDE GIALLO VEFDE
¥4 | ARANCIONE |  GIALLD ARANCICNE GIALLO | ARANCICNE GIALLO VEFDE GlALLD VERDE VERDE VEFDE
B4k

K4% VEFDE VEFDE GALLO | ARANCIONE | | ARANCIONE | ARANCIONE GIALLO VEFDE GlALLD VERDE VERDE VEFDE
T4k VEFDE VEFDE ARANCICNE | ARANCIONE GIALLO | ARANCICNE VERDE VEFDE VERDE VERDE VERDE VEFDE
B4 GIALLD VEFDE GIALLO | ARANCIONE GIALLO | ARANCIONE VERDE VEFDE GIALLD VERDE GIALLO VEFDE
1H4% VEFDE VEFDE ARANCICNE | ARANCIONE ARANCIONE | VEFEDE GlALLD VERDE ARANCIONE | VEFDE
204 GIALLO VEFDE GIALLO GIALLO ARANCICNE VERDE VEFDE VERDE VERDE VERDE VEFDE
24%  ARANCIONE | VEFDE GIALLO GIALLD GALLO | ARANCIONE GIALLO vERDE | [PEESONN|  VERDE VERDE VEFDE
24% VEFDE VEFDE GIALLO GIALLO ARANCIONE | GlALLD) GIALLO VEFDE ARANCIONE VERDE ARANCIONE | VEFDE
2346 | ARANCIONE | VERDE ARANCICNE | GlALLO ARANCICNE | GlALLD) GIALLO VEFDE VERDE VERDE VERDE VEFDE
H4% GIALLD ARANCIONE | GlALLO ARANCIONE | GlALLO VEFDE ARANCIONE VERDE VERDE VEFDE
5% GIALLO GIALLD ARANCIONE | GlALLO ARANCIONE | ARANCIONE | | ARANCIONE | VERDE GlALLD VERDE VERDE VEFDE
4 ARANCIOME | ARANCIONE | | ARANCIONE | ARANCIONE | | ARAMCICNE | ARANCIONE | | ARANCIONE | GlALLO GlALLD VERDE VERDE VEFDE
74K GALLD | ARANCIONE GIALLO GIALLD ARANCIONE | ARANCICNE GIALLO GIALLD VERDE VERDE GIALLO VEFDE
B4% VEFDE GIALLD ARANCIONE | GlALLO ARANCICNE | ARANCIONE | | ARANCIONE | GIALLD VERDE GIALLO VEFDE
294 VEFDE VEFDE ARANCICNE | GlALLO GALLD | ARANCIONE | | ARANCIONE |  GIALLD GlALLD VERDE ARANCIONE | VEFDE
04H VEFDE VEFDE GIALLO GIALLD YEFDE GIALLD GIALLO GIALLD ARANCIONE VERDE GIALLO VEFDE
15% VEFDE VEFDE GIALLO GIALLO GIALLO VEFDE GIALLO VEFDE GlALLD VERDE ARANCIONE | GlALLD)
25% GIALLO VEFDE GIALLO GIALLO ARANCIONE | VEFDE GIALLO VEFDE VERDE VERDE ARANCIONE | GlALLO
i5% VEFDE VEFDE ARANCIONE | GlALLO GIALLO GIALLD VERDE VEFDE ARANCIONE VERDE GIALLO GIALLD
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L’ ALLENAMENTO IN QUOTA

L'esperienza delle Nazionali di Nuoto.
Le diverse strategie di allenamento tra velocisti e fondisti

Cesare Butini

CPO Acqgua Acetosa
26 Ottobre 2022
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Settore Nazionali

PER CHI?

Atleti specialisti in endurance...
..... ma anche di altre specmll‘ra'
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Settore Nazionali

ALLENAMENTO E PERMANENZA IN ALTITUDINE
(Living High + Training High)

i 9|0 N |
& ¥ _§- B Gliatleti soggiornano e si

= . allenano a quote variabili dai
& 1800 ai 2300 m per 21-24 gq.

IPOSSIA IPOBARICA
in condizioni naturali di altitudine




Settore Nazionali

Adattamenti a lungo termine

Ematici: aumento dei globuli rossi

Muscolari: aumento dei capillari
aumento della mioglobina
aumento della capacita tampone
aumento mitocondri
aumento clearance del lattato
ipotrofia muscolare (oltre 4000 m.

Tecnici: riduzione del costo energetico

(forse il piu importante

" COMI
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Settore Nazionali

ALLENAMENTO IN QUOTA (3 SETTIMANE)

1. Fase di acclimatamento: 2 - 4 giorni

2. Fase di aumento del volume: 2 - 4 giorni
3. Fase di stabilizzazione: 4 - 8 giorni

4. Fase di aumento dell'intensita: 3— 10

Prevedere gli ultimi due giorni il mantenimento
del volume con riduzione delle intensita
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Settore Nazionali

PROGRAMMAZIONE NEL CICLO ANNUALE

Velocisti

Durante la fase di preparazione generale

(per sfruttarne gli effetti durante la fase specifica) Fondisti

il tempo di discesa dipende dalla fase specifica
(di solito 6-7 settimane prima della gara)
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Settore Nazionali

PROGRAMMAZIONE NEL CICLO ANNUALE

preparazione specifica

I. la discesa avviene 3-4 settimane prima della
gara

IT. la discesa avviene 4-5 giorni prima della gara,
in questo caso il tapering e in altura

n COM|




Settore Nazionali

RIADATTAMENTO A LIVELLO MARE
caratterizzato da oscillazioni della prestazione

FASI DI MIGLIORAMENTO DESCRITTE
I) dal 1° al 4° - 7° giorno dalla discesa
IT) dal 12°-14° giorno in poi (sino al 25° - 30°)
ITT) dal 40° al 60° giorno




Settore Nazionali FiN

Le fasi descritte dipendono molto piu' dai
contenuti del ciclo di lavoro che dall'effetto quota

Risposte Soggettive
Alcuni  Atleti  Potrebbero Peggiorare Le
Prestazioni Dopo 5 - 7 Giorni Dalla Discesa Per
Circa 1 Settimana
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Settore Nazionali

CONSIGLI PRATICI
PRIMA DI INIZTIARE IL PERIODO IN QUOTA

- accertare che le riserve di ferro siano adeguate;
(emocromo, ferro, transferrina, ferritina ematiche)
- verificare che la condizione aerobica sia adeguata;
- prevedere subito prima della salita un microciclo di
riduzione dell'intensita mantenendo il volume.




Settore Nazionali

N

CONSIGLI PRATICI
DURANTE IL LAVORO IN QUOTA:

Controllare lo stato di idratazione
(peso corporeo, ematocrito, esame urine)

Controllare |'alimentazione
(bere molto, aumentare i carboidrati e le proteine)

Cautela nei lavori lattacidi

verificare le andature di allenamento (piu facile eccedere nelle intensita aerobiche: stare sottc
2 mM)

assicurare e verificare |'adeguato recupero dell'atleta nel microciclo

" COMI




Settore Nazionali

N

Indicazioni
metodologiche

allenamento in Distanze di percorrenza uguali ma ad
altura infensita minori con pause simili

Possibili esercitazioni con distanze brevi
velocita anche superiori a quelle di gara

Particolare attenzione all'intensita

Non si discostano dai principi al |.d.m.
Riprodurre il gesto specifico di gara

Pericolo dell'overeach (no funzionale)
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Settore Nazionali

Le mie esperienze di preparazione in quota

Prima esperienze nel 2000

Con tutti gli specialisti

Campionati Mondiali Roma - 26/7-2/8 2009
discesa a b settimane




2° Periodo Altura - Sierra Nevada - 1/6 => 20/6 2009

-
4/6 5/6 6/6

M attino

Pomeriggio

M attino

Pomeriggio

M attino

Pomeriggio

* = Seduta di Palestra

" COMI




Attivita di preparazione in quota
Stagione Agonistica 20/21

- 30/08 =>19/09 2020 Livigno (25) 1/2 Fond. 21 ggq.
- 20/09 =>03/10 2020 Livigno (25) Velocisti 14 ggq.

- 11/10 => 05/11 2020 Livigno (25) 1/2 e fond. 21 gg.
- 30/1=>20/2 2021 Font Ro. (50) 1/2 fond. 21 gg.
- 10/2 =>6/3 2021 Cervinia (25) 1/2 + fond. 21 ggq.
- 7/4 =>25/4 2021 Livigno (25) 1/2 + fond. 21 ggq.
- 18/4=>1/5 2021 Livigno (25) 1/2 + fond. 14 ggq.
- 25/5=>15/6 2021 Font Ro. (B0) 1/2 fond. 21 gg.

- 28/6 =>17/7 2021 Font Ro. (50) 1/2 fond. 20 ggq.




Attivita di preparazione in quota

Stagione Agonistica 21/22

- 06/10 =>30/10 2021

- 24/4=>14/5 2022
- 23/4=>14/5 2022
- 01/05 =>21/05 2022

LT

" COM|

Livigno (25) 1/2 fond. Fond 21 gg..

Livigno (25) 1/2 fond. 21 ggq.
Cervinia (25) 1/2 + fond. 21 ggq.
Livigno (25) 1/2 + fond. 20 gg.




Attivita di preparazione in quota ~1+
Stagione agonistica 22/23

- 18/09 => 01/10 2022 Livigno (25) velocisti 14 ggq.
- 02/10=>15/10 2022 Livigno (25) 1/2 fond. 14 ggq.
- 16/10=>8/11 2022 Livigno (25)  fondisti 23 qg.

- 08/1=>21/1 2023 Livigno (25) velocisti 14 gg.
- 29/1=>18/2 2023 Livigno (50/25) 1/2 + fond. 21 ggq.
- 18/3 =>10/4 2023 Livigno (50/25) 1/2 + fond. 21 ggq.

- 14/5=>03/06 2023 Livigno (50) 1/2 + fond. 21 gg.
- 26/6 =>14/07 2023 Sede da definire fond. 14 gg.




Strateqgie -~
SIede FiN

Utilizzo Preparazione in Quota

Velocisti : preparazione generale =>
costruzione dei presupposti della prestazione

Fondisti e Mezzo fondisti

"

40 / 45 gg prima A ridosso della competizione
della competizione




Fabrizio Antonelli S T I"Cl"' 69 i e FiN

La scelta di effettuare il periodo di preparazione in quota a ridosso della manifestazione
obiettivo del macro ciclo é legato alla possibilita di sfruttare |'effetto immediato
dell'esposizione all'altura in occasione dell'evento principale. Questo é possibile grazie al
fatto che i lavori che possiamo definire “specifici” per le gare di mezzofondo prolungato o
gare di endurance non prevedono intensita particolarmente elevate, lasciando dunque la
possibilita di sequire un programma molto specifico pur trovandosi in condizioni “proibitive"
dal punto di vista ambientale. Nel corso degli anni abbiamo capito come la risposta
all'esposizione all'altura sia molto legata alla programmazione del periodo di allenamento:
oltre ad osservare un micro ciclo di compensazione prima della partenza, a livello del mare,
ed un secondo micro ciclo di adattamento una volta raggiunta la quota, la distribuzione del
carico € molto simile a quella svolta a livello del mare in avvicinamento alla competizione. La
particolarita di questa strategia rispetto ad una esposizione all'altura programmata in fasi
precedenti del macro ciclo é linizio del periodo di tapering durante l'ultima fase del
suddetto periodo. Avendo come obiettivo quello di sfruttare la risposta immediata
dell'allenamento in quota la discesa viene programmata in modo da collocare la competizione

tra il terzo e l'ottavo giorno a livello del mare. le esperienze vissute finora hanno
evidenziato che il periodo Evidentemente favorevole alla competizione di circa una

settimana.

" COMI
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L’ALLENAMENTO IN QUOTA
NEL CALCIO

Roberto Sassi

CPO Acqgua Acetosa
26 Ottobre 2022
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LA MIA ESPERIENZA

.o Aerobico- . Aerobico-
Squadra Anno Divisione . Forza Test Squadra Anno Divisione . Forza Test
Anaerobico Anaerobico
Multibalzi - Ripetute - i
YARESE ‘7879 B-Coll. Corsa lunga - Ostacoli - Cooper- CHELSEA [UK] '00-"01 PREMIER L. 'EE:: Traino
Ripetute Salite | Corse in '”“""“"5‘:]“ 0
YARESE "79-"80 C-Coll. zalita fm. - S8 m- CHELSEA [UK] ‘01-'02 PREMIER L.
YARESE "80-"81 B-Coll. Pesi CHELSEA [UK] ‘02-"03 PREMIER L.
YARESE '81-'82 B-Coll. CHELSEA [UK] ‘03-"04 PREMIER L.
LECCE '83-84 B Macchine | Comconi.cama| |PARMA '05-'06 A Ripetute
v isotoniche 30 m. i A Ripetute - Tecnologia
LECCE g4-'85 B SAMPDORIA 06-"07 Intervallato izoinerziale
) ) HIT - Pedana P.
LECCE '85.'86 A Pliometria SAMPDORIA '07-'08 5.G. Mognoni
LAZIO 86-'87 B SAMPDORIA '08-"09 S.G.
LAZIO "87-'88 B SAMPDORIA '09-'10 RP. & M.
AVELLINO 'g@8-"89 B aENST:hI;I?U 2010 P.L. “Tutta palla® |Core stability| Yo¥o Livell
DY MNAMO
TORIND '89-'90 B T |rioscow 2011 PL
30 m. - Navetta .
YERONA "590-'91 B JUYENTUS 2011-"12 A.P. &M
YEROMA "91-'92 A JUYENTUS 2012-"13 RP &M
B van Metodo \
~ ! |[SALERNITANA 92-'93 (N J— Eq"med“ JUVENTUS 2013-"14 RP. & M.
Ripetute Salite etodo .
¥ |FIDRENTINA '93-"94 B Bulgare [T JUVENTUS 2014-"15 RP. & M.
Elettroztimol | 20 m. - Navetta
FIODRENTIMA '94-"95 A e JUYENTUS 20N5-"16 R.P. & M.
FIORENTIMA '95-"96 A JUYENTUS 20M6-"17 RP. & M.
FIORENTIMA "96-"97 A JUYENTUS 20M7-"18 RP. & M.

Cambi di
direzione

JUYENTUS

2018-"19

RP. & M.

JUYENTUS

2019-'20

RP. &M

INTER

2022-'23

Consulente

L ALLENAMENTG
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ALLENA TORI
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PERCHE CI SONO COSI POCHE RICERCHE NEGLI]

> | fattori fisiologici della prestazmne negli sport di squadra non sono spesso
facilmente compresi rispetto alla maggior parte degli altri sport individuali. Negli
sport di squadra, infatti, l'identificazione delle quallta fisiologiche non é l'unico
requisito per-essere eomp _'|,;

> La performance e un concetto difficile da deflnlre negli sport di squadra: piu gol o
punti? Un ritmo di gioco piu elevato per tutta la durata della partita? Dimostrare
ablllta e quallta sotto pressione?

‘ fi‘;‘ | 7 La prestazione @ un concetto relativamente astratto!

.4l > Le lunghe stagioni agonistiche e il fitto calendario di partite rendono difficile
) condurre rlcerche che |mpongano ulteriori requisiti f|$|¢| a glocatorl stressati.

I
=%

, . e T At : ¥ .
] > II rlschlo relatlvamente elevato di infortuni rende difficile condurre indagini|
longitudinali durante la stagione agonistica.

= i T e TE S s
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Aughey et &l Altitude training Iie mdividual and team sportspdf
Aughey et &l Foothall activity profile at altitude.pdf
Bartsch et al. Consensus statement on playing football at altitude pdf

Brochere Spoatehed1? RSH Mataanabesis pdf

Buchhelt et al. Acclimatization and performance of soccer players at 3600 m - La Paz pdf

Fatss et &l, Repeated sprint tralning in hypoxiapdf

Girare et al, Altitude training for team sport athistes pof
Girard Sportshdedt Tip Altitude Spint Parformance Review,pof
Gore 2t al. Preparation for foothall at altitude. pdf

zore ot al. Soocer at 2600 mon La Paz.pdf

McLean ot al, Physiobogical training camip year-to-year AFLpdf

1 MeLean 2t al, Preseasaon altitude camg in alite team sport athletes, pdf

McSharmy et al, Altitude and football performance.pdf

Massis. Effact of alttitude on footbel performance.pdf

Wachsrmuth et al, Blood gas transport in scooer players at 3800 m, pdf
Breschsarie_ Mowa 18_Aktibede-pracf_coaracted pedf

FaissBESR 13 IHTREH. pdf

Hypozic_Traamdng _Is_Benefical_m_Fite athietes.2S pdf
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Football at high altitude Scan
Sports , Vol. 18 Suppl 1, pp. iii
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" Consensus statement on playing f
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Saunders, P. U, (2008). Preparation for :

football competition at moderate to high s
al(ﬁlde. Scand J Med Sci Sports, Vol. 18

11, pp. 85-95.
D.. Stray-Gundersen, J., & Mehta,
{2008). Effect of altitude on football
serformance Scand J Med Sci Sporis, Vol.

sippl 1, pp. 76-84.

trry, . E. (2007). Effect of altitude on
phy: ologlcal performance: a statistical
analysis using results of international
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“l . Altitude and endurance
ratning. J Sports Sci, 22(10), 928-944.
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Live high, train low at natural altitude
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Consensus statement on playing football at different altitude

Peter Biirtsch, Bengt Saltin, Jirl Dyvorak

A‘ - d E-mall: peter Taeisclein peed wuni-faeidelers o
S '-“‘ “ "‘ ‘ With contributions from: Arthur Caplun, Michel D'Hooghe, Ivo Eterovic, Birgit Friecdmann Betie, Christopher Gore
e . »
- . - - Katharna Grimm, Hans Hoppeler. Bengamin Levine, Sigmundd Loland, Ranl Madero, Alberto Moreno, Jean-Fuul
e

-.

Richalet, Walter Schmidt, Hilde Speelvogel. Jim Struy-Gundersen. Enrigue Vargos

Accepied for publication 30 April 2008

Vicino al livello del mare

Tra 500-2000m Bassa quota: lieve compromissione delle prestazioni aerobiche

v 9

" Tra 2000-3000m Q_uota modera_fa_. inizia a manifestarsi il rrral f:ll montagna e lI'acclimatazione
diventa sempre piu importante per le prestazioni

_&,‘ : . - - " = . .
<! Tra 3000-5500m Alta quqta_ mal di montagna e a_ccllmatamento diventano clinicamente rilevanti,
-4 le prestazioni sono notevolmente ridotte

= . o4
.« Oltre i 5500m Quota estrema: una prolungata esposizione porta al progressivo deterioramento
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ACCLIMATAZIONE
Raccomandazioni per la preparazione

Consensus statement on playing football at different altitude

Peter Birtsch, Bengt Saltin, Jirl Dyvorak
o

\
» > . L-tmall, pei ravr !
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contributions from: Arthur Caplun, Miche!l D' Hooghe, Ivo Eterovic, Birgit Fricdmann Betie, Christopher Gorg

v
.
e F " ! BN Katharing Grimm, Hans Hoppeler. Bengamin Levine, Sigmund Loland, Rudgl Madero, Alberto Moreno, Jean-Faul
&)~ % | <. .9 Richalet, Walter Schmidt, Hilde Speehvogel. Jim Struy-Gundersen. Enrigue Vargos
X <X . y T e
ﬁ;’m"?. ) 4 X ng t,& Y, \ Y Accepted for publication 30 April 2008
SN —R \ oy y &
B . 1 i / |

A —

t\;\“‘g' b Dal livello del mare a una bassa quota (500 - 2000 m) - riduzione delle
L prestazioni contenuta

“ji‘ « Dal livello del mare a una quota moderata (2000 - 3000 m): serve un

S periodo di acclimatamento
. M gi1-2 settimane per avvicinarsi alla partita nelle migliori condizioni
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ACCLIMATAZIONE

Raccomandazioni per la prevenzione e il trattamento della malattia
acuté dl

. ® & - - 2 , P ’e
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h —— P % 4 2 -, b,
- ‘ ‘ - . Vo

& . =
Lo :& Salita in quota:

|21« Da quota bassa a moderata:

»,m’ non € hecessaria alcuna modalita di sgloigg
‘ o0 >

specmca

« Da quota bassa ad alta:

“=|+ Soprai2000 m, ogni 300-500 m >34 . /gior
s £ a:C*ﬁl-iﬂ!@iam”%ﬂt'Q...,a,d altitudine moderata
'3 - R e e 5. A
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Altitude and athletic performance:
statistical analysis using football results

Patrick E McShamy
- “‘.-’A‘ | *a g T)‘

R | N N

:- ) - - -

4
k Location and altitude
- B of nationai stadlums,

R S L’altitudine ha effetti sui risultati

sq.,f delle partite e sulle prestazione

tit Gt fisiologiche degli atleti .

) »= professionisti s

{" ’ - § >
w All aumen?are del dislivello Ie_ ¥
LU Y i squadre di alta quota segnano di|

M | piu e subiscono meno gol ¥

= ‘I“" | / *;i

. Data resources FIFA extensive ditabase of 1460 football | 09nl 1000 m dl dlsllvello o >

3 matches in 10 countries spanning over 100 years. . incremento-della; differériza/retin,

?. v‘\‘..' - ,7‘-:',
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Altitude and athletic performance:
statistical analysis using football results

Probakbility of a win

Patrick £ McSharry

o ine offre un| ¢
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Fig 2 |EHect al alifude diflerence on the probability of winning
R B W A 5 (tp paned] ard on the nwmber of goals scored (middle panel)
gOllth Amprlra _ — I = - T RGO 21 and conceded (botiom panel). The shaded area indicates the
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Preparation for football competition at moderate to high altitude

C. ). Gore™, P. E. McSharry”, A. J. Hewitt!, P. U Saunders'
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Eifiearion. Flinders Cpversity. Adefaiae, A HYTIE alicr, " Sewterr drrfvvie, Modelling and Prediciion Crraup, .f]| maartenenrt aj .l'l riReering
Science, Umiversity of Oxierd, ford, -! 'K .".i'| rerrdrmeers of Siroeectunnics and Performmrce Analvads, Awstralian feorirade of Spor
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PP —— .
Gore et al.

o i : | ifferenza di altitudine Squadre abituate alla
0.75) 1 stessa altitudine
e 0.7 . )
5 . Squadra di casa residente a
£ 0.65 bt el sl una quota piu alta della
% - squadra in trasferta. Lo
s | : .
2 0.55 Differenza di altitudine SCLECIR L casa LS E
Z una quota piu bassa della
3 " S squad trasfert
3 quadra in trasfer a.
.| @045 S— i - S
| oy Ad esempio: ""’fg Y g |
-8 ' | i “| % il dislivello puo essere ﬁi’r éqp m per la;
. s 2 0 2 s Colombia (2600m) che gloca fn: Bolivia|
Altitude difference (km) : : g
NV . (3700m) | ~




STRATEGIE DEL BRASILE QUANDO

» Quando giocano in Bolivia tendono ad arrivare al campo appena
| prima della partita perché non hanno il tempo tecnico per adattarsi
« | allaltura e quindi preferiscono ridurre il tempo di esposizione.
Qualche squadra Sudamericana ha soggiornato la notte prima sotto

tende di osmgeno e W I et

D > Non usano altre strategie particolari se non
rldurre un pochino I’intensité nel '¢
riscaldamento = . -
14 > In panchina e a fine primo tempo chi ha|

X blsogno Si mette Ia maschere dell’055|geno R

¢ _ -
O\ by »
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QUAL/I SENSAZIONI PROVANO LA MAGG/OR PARTE
DEI GIOCATORI DEL BRASILE QUANDO G/IOCANO IN

> Mal di testa, nausea, poca capacita di recupero tra gli sprint, una
scarsa capacita qli recupero post gara, appetito scarso post partita.

«# > La fatica alle gambe é simile alle altre condizioni, ma percepiscono
una fatica elevata a livello centrale (testa - torace)

e
=)

el > L’aspetto tecnlco e molto complesso perche Ia palla essendo piu
A7
bassa la pressmne parZ|aIe viaggia a velo<:|ta molto plu alte A
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Allenamento in altura
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R SO
I CALCIATORI HANNO BISOGNO DI

P ALLENAMENTO IN ALTURA?
v SSY O Y »

L’allenamento in altura pub
essere utilizzato per
migliorare la performance al
livello del mare o per
ricercare un acclimatamento
ad una competizione In
altura.

In questo momento non ci
sonho studi che sperimentino

Pesposizione dei calciatori
agli allenamenti in quota e ne

L ALLENAMENTO IN GUOTA SCIENZA DELLO 5PORT



)N STRATEGIA PER CONTRASTARE
j , EFFE TTI IPOSSIA

A L AT . B v v =

adattare a una condizione di ipossia
risulta difficile...

di conseguenza una possibilita che
abbiamo per ridurre gli effetti dovuti
all’ipossia e quella di mantenere un

b ; aerobico eff:c:ente

L ALLENAMENTO IN GUOTA SCIEMNZA DELLO SPORT



, P HENER™,
\\‘/ Position statement—altitude training for improving team-sport
‘ players performance: current knowledge and unresoclved issues

Per i giocatori di quali sport di squadra (discipline, posizione di
gioco) potrebbe essere rilevante I'allenamento in quota?

« Dopo piu di 40 anni la ricerca scientifica non ha prodotto risultati definitivi.

 L'effetto dell’allenamento in quota sulla massa dei globuli rossi puo
dipendere dalla massa iniziale di emoglobina (Hb mass).

 Negli sport di squadra, a differenza degli sport di resistenza, la performance
non € necessariamente correlata alle qualita fisiche, ma @ anche determinata
da fattori tecnico-tattici, psicologici...

o WY
-

-
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' QUAL E LA «DOSE «DI ALTITUDINE
) __ OTTIMALE?

N - poi ]
o '

w >

<4
el

Effetto eritropoietico dell’ipossia:

v" Vivere abbastanza in alto (>2000 m) ¥
v Numero sufficiente di ore/giorno (>14-16 ore/giorno) Ve
v Periodo di tempo sufficiente (>19-20 giorni) L

La risposta eritropoietica e altamente individuale e varia fino al 15% dopo 3-
4 settimane.

Non ci sono evidenze che provino reazioni differenti all’esposizione all’alta
quota tra uomini e donne.

S

I miglioramenti delle prestazioni possono“durare fino a 4 settimane dopo il
campo in quota. s

Eﬂi'-“‘%' L'"ALLENAMENTO IN QUOTA SCIENZA DELLO SPORT



PROBLEMI SPECIFICI RELATIVI Al TEMPI DELL'ALLENAMENTO

IN QUOTA NEGLI SPORT DI SQUADRA

i

- ;;.'\\_tl 4
K - Ks . ‘ ——

Altitudine in pre-campionato o in stagione? {

L'allenamento in quota deve adattarsi al fitto programma di gare di una squadra. \
Con Il'avvento delle strutture Iipossiche (camere Iipossiche e/o dormitori
d'altitudine) la prospettiva di attuare interventi in quota in un calendario
congestionato non & piu cosi scoraggiante. ’

La maggiore capacita di trasporto dell’'ossigeno del sangue in risposta
all’'allenamento in quota puo consentire I'allenamento a intensita piu elevate
durante 1l successivo allenamento In normossia (migliore metabolismo del
lattato). '

» p
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LA CAMERA IPOBARICA

J\' 5% vis( 0 \Q . %' — -
- - G ’ -
= e -
L 3 '

g

—
- —

"Con la camera ipobarica, la pressione diminuisce
e si simula quello che avviene salendo di
altitudine, come quando si va in montagna’. :

Agency) non considera doping questo tipo d

Al momento la WADA (World Anti- Dopm’gj'

- pratica. W .. \

L ALLENAMENTO IN GUOTA SCIENZA DELLO 5PORT



LA CAMERA IPOBARICA

Quali sono i principali problemi?

E molto scomoda, il suo utilizzo altera il riposo

se si vuole dormire, per il fatto che e rumorosa.

La ventilazione che si ha dentro la camera

4

ipobarica (situazione di riposo) non e
paragonabile alla ventilazione durante Ila

e ——

performance: =
E rischioso per la salute in quanto ’atleta puo
autonomamente aumentare ’altitudine

causando possibili problemi

L ALLENAMENTO IN GUOTA

ey

- e
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RIEPILOGO E CONCLUSIONE

*m"'

> | vantaggi di un intervento di allenamento in quota

non sono cosi definiti negli sport di squadra.

.,

» Non tutti i membri di una squadra devono
probabilmente essere esposti alle stesse condizioni
ipossiche, ma pluttosto deve essere stablllta una

dose/tempo,

> E importante, nel caso di una competlzmne protratta
ad alta quota, proporre un periodo di acclimatamento
alla stessa altitudine richiesta nella competizione.

L ALLENAMENTO IN GUOTA SCIENZA DELLO 5PORT




INDICE
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1 Bibliografia
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AIIenamento in altura '
Ritiro pre campionato

g@" |
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A

IL R/ T/R‘.O PRE bA MPIONATO

B

Analisi e confronto del ritiri pre campionato
In 5 nazioni Europee

b )

Si va in altura per il fresco

regioni (Turismo)

Per formare «amalgama»

SCIENZA DELLO 5PORT




Squadra

Atalanta

Data e luogo ritiro
Clusone, 11-17/7

Durata ritiro Altitudine ritiro
7 giorni

Bologna

Pinzolo, 6-17/7

12 giorni

Cremonese

Dimaro, 21-31/7

11 giorni

Empoli

Empoli

/

Fiorentina

Moena, 10-24/7

15 giorni

Inter

Appiano Gentile

/

Juventus

Tour in America 20-30/7

11 giorni

Lazio

Auronzo di Cadore, 5-22/7
Grassau, 27-31/7

866m

23 giorni 538m

Lecce

Folgaria, 30/6-15/7

16 giorni 1169m

Milan

Klagenfurt, 23-30/7

8 giorni L46m

Monza

Ronzone, 10-24/7

15 giorni

Napoli

Dimaro, 8-19/7
Castel di Sangro, 23/7-6/8

766m

27 giorni 805m

Roma

Faro, 12-24/7

13 giorni 10m

Salernitana

Stams, 4-20/7
Jenbach, 20-30/7

N 672m
28 giorni 563m A

Sampdoria

Ponte di Legno, 7-23/7

17 giorni 1258m 4\

Sassuolo

Vipiteno, 6-22/7

17 giorni

Spezia

S.Cristina in Val Gardena, 4-22/7

19 giorni

Torino

Bad Leonfelden 11-23/7
Waldring, 23-29/7

20 giorni

Udinese

Lienz, 11-27/7

17 giorni

Verona

Primiero, 3-17/7

15 giorni
16 giorni

L*'ALLENAMENTO
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Almeria

A. Bilbao
A. Madrid
Barcellona

B. Siviglia
Cadice
Celta Vigo
Eilche
Espanyol
Getafe

| Girona

Maiorca

Osasuna

R.
Vallecano
Real
Madrid

R.
Sociedad
R.
Valladolid

Siviglia

1

Valencia

Montecastillo, 23/7-2/8
Duisburg, 16-24/7
Segovia, 10-23/7

Tour in America, 18-31/7

Schladming, 7-16/7 e Eindhoven

22-24/7

Malaga 21/7-4/8

Tour Messico e USA, 13-26/7
Algorfa, 17-27/7

Malaga, 18-29/7

Murcia, 6-13/7 e 21-28/7
Girona

Fulpmes, 13-23/7
Groningen, 29-31/7

Duisburg, Birmingham 16-24/7
Tour in America
Zubieta San Sebastian

Valladolid

Tour in Corea, Portogallo e
Inghilterra

St Gallen, 15-24/7 e Nottingham

28-31/7

11 giorni
9 giorni
14 giorni
14 giorni
14 giorni
15 giorni
14 giorni
11 giorni
12 giorni
14 giorni
/
14 giorni
3 giorni

9 giorni
11 giorni
/

/

25 giorni

14 giorni

Data e luogo ritiro Alt'.tl.‘dme
ritiro ritiro

60m
40m
1500m

I Ag
745m - 17m
90m

/
10m
90m

Sm

/ A\
973m
7m

3Im e 140m

P

NN NN

670m - 46m



A ° a

Arsenal Herzogeneurach, 4-8/7 5 giorni 30Tm
Aston Villa Brisbane e Perth, 17-23/7 7 giorni 32m e 2m ’
tBhournemou Braga, 11-20/7 10 giorni 215m
Brentford Stoccarda e Wolfsburg, 16-23/7 8 giorni 245m e 65m
Brighton Dusseldorf, 8-23/7 16 giorni 38m
g Madrid e Girona, 1-6/8 7 giorni | 76m e 657m )
Chelsea Los Angeles, 16-23/7 8 giorni / E
Bangkok, Melbourne e Perth, 15- . .
C. Palace 22/7 8 giorni /
Everton Baltimora, Minneapolis, 16-20/7 5 giorni 10m e 253m g -
Fulham Faro, 16-24/7 9 giorni 10m
Leeds Brisbane e Perth, 14-22/7 9 giorni 32m e 2m
Leicester Leuven, 15-16/7 2 giorni 30m
Liveroool Bangkok e Thailandia, 16 aiorni /
P Lipsia e Salisburgo 12-27/7 9
Man. City Green Bay e Houston, 20-23/7 4 giorni 177m e 24m
. Bangkok e Melbourne, . .
Man. United Perth e Oslo, 12-30/7 19 giorni /
Newcastle Kufstein, Saalfelden e Lisbona 15- 12 giorni 499m - 748m
26/7
N. Forest Alicante, 3-8/7 6 giorni 3m
iouthampto Velden am Worthsee, 13-20/7 8 giorni 460m
Tottenham Seoul e Suwon, 11-16/7 6 giorni 38m e 66m
West Ham St Andrews, 3-8/7 6 giorni 24m
Wolves Alicante e Faro. 20-31/7 12 aiorni 2 e 10m

Premier

Leay

gue

\




Data e luogo ritiro Altrlitttil:gne

Ajaccio Parigné, 9-17/7 9 giorni 160m
Angers L’ile de Ré, 5-14/7 10 giorni Om

Auxerre Chambon-sur-Lignon, 26/6-2/7 7 giorni 1006m
Brest Dinard, 10-16/7 7 giorni 28m A
Clermont Chambon-sur-Lignon, 3-9/7 7 giorni 1006m A&
Lens Rodez, 11-16/7 7 giorni 560m
Lille Marbella, 21-30/7 10 giorni 22m
Lorient Dinard, 17-23/7 7 giorni 28m
Lyon Tour in Olanda, 18-24/7 7 giorni /
Marseille St George Park, 24-29/9 6 giorni 49m
Monaco Faro, 4-9/7 5 giorni 10m
Montpellier MNavata, 10-16/7 7 giorni 145m
Nantes Pouliguen, 7-13/7 7 giorni 1m

Nice Algarve, 14-23/7 10 giorni 10m

PSG Tokyo, 20-25/7 6 giorni 40m
Reims Bruxelles, 10-15/7 6 giorni 13m
Rennes Dinard, 3-9/7 7 giorni 28m
Strasbourg Divonne-les-Bains, 3-12/7 10 giorni 958m
Toulouse Navata, 26/6-2/7 7 giorni 145m

Troyes Vichy, 3-7/7 5 giorni 274m

MEDIA | 7giomi | 236m

L'ALLENAMENTO IN QUOTA



i Dur Alti in
ritiro

Augsburg Scheffau, 10-18/7 9 giorni
B. . .
Leverkusen Zell-am see, 14-22/7 9 giorni
ST Tour in America, 19-23/7 5 giorni
Monaco
Bochum Gais, 10-17/7 8 giorni
B. Dortmund | Bad Ragaz, 15-19/7 5 giorni
B. . .
M’gladbach Rottach-Egern, 3-10/7 8 giorni
Colonia Cologne /
E. . s . .
Francoforte Windischgarsten, 9-16/7 8 giorni
Friburgo Schruns , 7-15/7 9 giorni

. Kienbaum, 27/6-2/7 ..
Herta Berlino St. George’s Park, 12-23/7 18 giorni
Hoffenheim Kitzbihel, 11-17/7 7 giorni
Mainz Grassau, 13-20/7 8 giorni
RB Lipsia Wolfsberg, 10-17/7 8 giorni
Schalke 04 Mittersill, 11-18/7 8 giorni
Stoccarda Algovia, 9-16/7 8 giorni
Union Berlino| Berlino /
Wg_rder
Brema. . i M
Wolfsburg Schladming, 19-27/7 9 giorni

[ aw
) \l

BUNDESLIGA
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. . . . B ot .5 ) Numero |Partite camp.
Campionato Media durata ritiro | Media altitudine ritiro Squadra Durata preparazione . . 4
amichevoli Agosto

Serie A 16 giorni 720m Juventus 5/7-13/8 (40 giorni) 6 4

P e N
NFRONTO DATI

e

. » :
N an
o
|}
A

Laliga 13 giorni 295m Barcellona 4/7-12/8 (40 giorni)

Premier League 9 giorni 155m Man. United 27/6-6/8 (40 giorni)

Ligue 1 7 giorni 236m PSG 4/7-5/8 (32 giorni)

Be
Bundesliga 9 giorni 598m 4 Bayern Monaco 4/7-4/8 (31 giorni)
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_SCIENZA; CONOSCENZA

. PET e A TR AN |
L’arte di allenare la definirei come la capaata deII’AIIenatore-
" Preparatore di apprendere e tradurre in pratica le conoscenze
| accumulate nel suo percorso.

Nell’arte di allenare vi SQDQSQ[ENZALQNOSCENZMEJODOT_
SCIENZA: CONOSCENZA: g .
. : inteso come insieme
intesa come intesa come . - i N
eI 2 . di regole e principi
’insieme delle comprensione dei
g B T nella procedura da
conoscenze fatti, informazioni
adottare per
ottenute attraverso ottenute attraverso : o
B & . - ¥ conseguire un’azione
una attivita di ’esperienza -
) efficace
ricerca

S | | MA SOPRATTUTTO... [ 1

L ALLENAMENTO IN GUOTA SCIENZA DELLO 5PORT




BUON SENSO!!!

\ v WA TR AN
Inteso come capacita di gludlcare con
equilibrio e ragionevolezza ogni

situazione.

Cio che permette di individuare la
soluzione migliore nell’interesse del
singolo/squadra,

Nl ——— T PERCHE
allenatore e il Preparatore™
devono avere..

|
I B
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g

| o [ 2]

Settore Nazionali

CONCLUDENDO

L'ALLENAMENTO IN ALTURA NON E' UN METODO
MIRACOLOSO .... MA UNA RISERVA DI PRESTAZIONE
NATURALE E PUO' RAPPRESENTARE UN'OPPORTUNITA'

DA VALUTARE SE VIENE CONSIDERATO COME UN

ELEMENTO DEL PROGRAMMA FINALIZZATO A
OTTENERE LA MASSIMA PRESTAZIONE




QS

CONI

L'ALLENAMENTO IN QUOTA
PER GLI SPORT DI POTENZA

Dott. Matteo Artina

CPO Acqua Acetosa
26 Ottobre 2022



1Moy R e\ VAW ALTITUDE EXPOSURE

A A
™
4 A
i T
K 5
o
Max
Potenza
FF‘Max 0 ORI (NN T
i Velocita




ALTITUDE EXPOSURE

MAX
MEAN

J S VELOCITY

[Feriche et al, 2014]

__power  VINEIEES +3%
STRENGTH YIS LoADEIIESZ

SPRINT 100m -->400m
i> BT |  LONG/TRIPLE

> 1500 m.s.l.
Track & Field

[Hamlin et al, 2015]
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__power  IIVISEIEEY L0AD + [EER
sTRENGTH [V LoD + [ERZ

SPRINT 100m -->400m [Hamlin et al, 2015]
—ove__ IRNCNIAGE:

THROW HAMMER

[Feriche et al, 2014]

"INCREASED

SPINAL
EXCITABILITY" [Loundby et al, 2009]

"THE ALTITUDE"

" COMI



[Garcia-Ramos et al, 2017]

PEAK

VELOCITY

" COMI

"INCREASED

SPINAL
EXCITABILITY"

SQUAT JUMP @

25% 50% 75% 100%

ACUTE EFFECT

OF BW

!

HEAVY CONCENTRIC

ACTION (SJ)

CRONIC EFFECT

[Loundby et al, 2009]

m +6,5%

!

DETERIORATION
IN LEAN MASS




QE\-O C/ 7’},

[Loundby et al, 2009]

[Feriche et al, 2014]

[Hamlin et al, 2015]
[Garcia-Ramos et al, 2017]
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[Purves D et al. Neuroscience. 2nd edition.
Sunderland (MA): Sinauer Associates; 2001.
The Motor Unit]




MOTOR UNIT

RECRUITMENT

100%

SOGLIA DI ADATTAMENTO

15 REPS
@ 60% 1RM

50%

% U.M. RECLUTATE

0%

5 REPS
@ 85% 1RM

HENNEMAN'S PRINCIPLE

MOTOR UNIT RECRUITMENT

MOTOR UNIT ACTIVATION

—) .
Large motor units

Medium motor units

Small motor units
—

0% required force 100°

[Baz-Valle et al, 2022]

n COMI




QUANDO IL GIOCO SI FA DURO..

..] DURI INIZIANO A GIOCARE




MOTOR UNIT

RECRUITMENT

THE HEIGHT

PREMATURE ADDITIONAL [BRaYd:

\_ J

nilll =

[Baz-Valle et al, 2022]

" COMI

FATIGUE RECRUITMENT [l

[Scott et al, 2016] [Melissa et al, 1997]
[Schoenfeld et al, 2013]
HENNEMAN'S PRINCIPLE [Scott et al, 2016]

MOTOR UNIT RECRUITMENT

MOTOR UNIT ACTIVATION

_—
Large motor units

Medium motor units

INCREASED RECRUITMENT
OF HIGH-THRESHOLD
TYPE Il FIBERS

Small motor units

rd

0% required force

[Rodriguez-Zamora et al, 2019]




QUANDO IL GIOCO SI FA DURO..
..| DURI INIZIANO A GIOCARE

IN QUOTA E SEMPRE DURA..
.. DURI GIOCANO SEMPRE




MOTOR UNIT
RECRUITMENT

THE HEIGHT

J

VOLUME VOLUME

N
e VOLUME e

LOAD o LOAD
0~ il

n COMI



[Almeida et al, 2019] POWER TRAINING

3 W/TRAINING
3 session/w

8 1,2m/s

[Pérez-Castilla et al, 2020]

LOADED ] @ 35%/40%
vy 6set| x| 6reps R4 LOAD @ 1,2 m/s [au g 1RM

" COMI



[Almeida et al, 2019] POWER TRAINING

3 W/TRAINING
3 session/w

8 1,2m/s

[Pérez-Castilla et al, 2020]

LOADED

6set| x| 6reps || R4’ LOAD @ 1,2 m/s
THRUSTER ' 70% 1RM
VOLUME
m 4 set R4' 70% 1RM

" COMI



[Almeida et al, 2019] POWER TRAINING

3 W/TRAINING
3 session/w

8 1,2m/s

[Pérez-Castilla et al, 2020]

LOADED
6set| x| 6reps || R4’ LOAD @ 1,2 m/s
THRUSTER ' 70% 1RM
- 4 set R4 HIGH BUFFER
(R.I.R.) TRAINING
m 4 set R4’ 70% 1RM

" COMI



AUCLEERCGUNE POWER TRAINING ol 1,2m/s
3 W/TRAINING

3 session/w [Pérez-Castilla et al, 2020]

PEAK VELOCITY
JUMP HEIGHT

" COM|




AUCLEERCGUNE POWER TRAINING ol 1,2m/s
3 W/TRAINING

3 session/w [Pérez-Castilla et al, 2020]

PEAK VELOCITY
m IMPROVEMENTS
A —— JUMP HEIGHT

: 2 8 FOET YR T ACCELERATED
POST WEEK: 2 IMPROVEMENTS

" COMI



AUCLEERCGUNE POWER TRAINING o] 01 1,2m/s
3 W/TRAINING

3 session/w [Pérez-Castilla et al, 2020]
m —
POST WEEK: 0
POST WEEK: 1 IN-WEEK
: LOAD ADJUSTMENTS"
POST WEEK: 2

!

INCREASED ABSOLUTE
LOAD X SESSION

" COMI



AUCLEERCUNE POWER TRAINING o]\l 1,2m/s
3 W/TRAINING

3 session/w [Pérez-Castilla et al, 2020]

IMPROVEMENTS

CECHNICAL PEAK VELOCITY
IMPAIRMENTS JUMP HEIGHT

HIGH COMPLEX
TECHNIQUE

MOTOR
LEARNING

" COMI



TECHNICAL [Almeida et al, 2019]

IMPAIRMENTS

IMPROVEMENTS

PEAK VELOCITY

JUMP HEIGHT

TECHNICAL
IMPROVEMENTS

" COMI



TECHNICAL [Almeida et al, 2019]

IMPAIRMENTS

IMPROVEMENTS [Suchomel et al, 2016]

PEAK VELOCITY HIGH COMPLEX TECHNIQUE TECHNICAL
JUMP HEIGHT MOTOR LEARNING IMPROVEMENTS

ALTITUDE —3 | MORETIMEIS
REQUIRED

[Almeida et al, 2019]

" COMI



TR 1,2m/s
[Pérez-Castilla et al, 2020]
0,33m/s [R

[Concecao et al, 2016]
[Loturco et al, 2016]

" COMI



avand 1,2m/s

‘ [Pérez-Castilla et al, 2020]

PERFORMANCE

0,33m/s RS

[Concecao et al, 2016]
[Loturco et al, 2016]

" COMI



[Rodriguez-Zamora et al, 2019]

SESSION #1

SESSION #2

" COMI

VELOCITY-BASED TRAINING

i’ BOX
PRVl DEPTH JUMP
¢ ¥
- LOADED
-—"4. |
,‘ -r‘i cv

& ¥

b3l LOADED
¢ ¥

— LOADED
4 .',‘:

POWER TRAINING

4 W/TRAINING
2 session/w

1m/s
l VL \

0,9 m/s




4 W/TRAINING
2 session/w

[Rodriguez-Zamora et al, 2019] VELOCITY-BASED TRAINING

POWER TRAINING

4 set| x

il :10)¢
AN DEPTH JUMP
SESSION #1 S
| LOADED
i

@ 50%/55%

5set| x LRI

SESSION #2 .‘ _"“i' e LONGER REST
P PERIODS
&1 > set | x I

" COMI



[Rod

MOTOR UNIT —
RECRUITMENT

THE HEIGHT
LOAD
e VOLUME LOAD VOLUME
o LOAD VOLUME DENSITY

@,

"CONl L’ALLENAMENTO IN QUOTA SCIENZA DELLO SPORT
1T K SUOTA SCIEMZA OE O SPORT

—

" CON|



(WATT)

l v Power

Pia (Wkg')

40 -

- 1 ACCELERATED
<4+
IMPROVEMENTS

FASTER

BN IH
LONGER *

0 1 s 3 4 5 6 7 8
Sessions

[Rodriguez-Zamora et al, 2019]




" COMI

STIMOLO ADEGUATO

CONDIZIONI PROPIZIE

POWER TRAINING

BUFFER
(R.I.R.)

1,2m/s

ADDITIONAL
RECRUITMENT
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