COME PREPARARSI
A MARATONE E GRANFONDO




| VANTAGGI DEL PERCORSO DI OGGI

UN LUNGO PERIODO DI PREPARAZIONE RICHIEDE UN
PROGRAMMA BEN STRUTTURATO, CHE VA GESTITO AL MEGLIO

E FONDAMENTALE NON PERDERE
IL CONTATTO CON IL CLIENTE PER LUNGHI PERIODI




PIU E LONTANO LOBIETTIVO E PIU UN PICCOLO ERRORE PUO
PORTARCI FUORI ROTTA E LA SITUAZIONE RISCHIA DI DIVENTARE
COMPLESSA E DIFFICILMENTE RECUPERABILE

OLTRE CHE A PROGRAMMARE AL MEGLIO L'INTEGRAZIONE,
BISOGNA SEMPRE ESSERE PRONTI AD AGGIUSTARE LA MIRA.
| PROBLEMI SUL PERCORSO POTREBBERO ESSERE DIVERSI




INCIDENTI DI PERCORSO

MALESSERE
GENERALIZZATO
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QUELLO CHE NON DEVE MAI MANCARE

GLI OBIETTIVI PRIMARI, PER QUANTO RIGUARDA
L'INTEGRAZIONE, DI UN NORMALE ALLENAMENTO:

1. ESSERE IDRATATI AL MEGLIO
2. NON ESSERE A CORTO DI ENERGIE

Le cattive abitudini talvolta non consentono di soddisfare pienamente queste due
richieste. Anche se la singola seduta potrebbe non essere intaccata, e bene
ricordare che sul lungo periodo si rischia di compromettere «inspiegabilmente»
tutto il percorso che abbiamo intrapreso, per arrivare pronti all’evento sportivo che
stiamo preparando




QUELLO CHE NON DEVE MAI MANCARE

IDRATAZIONE e REGOLAZIONE
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La DISIDRATAZIONE € uno stato di carenza, di liquidi ed elettroliti, che
puo sopraggiungere in tempi molto brevi durante l'esercizio o per
cattive abitudini.

Una corretta e ottimale idratazione necessita di tempi piuttosto
lunghi e di un lavoro metodico e costante.




QUELLO CHE NON DEVE MAI MANCARE
Gestione delle ENERGIE
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QUELLO CHE NON DEVE MAI MANCARE

| CALI ENERGETICI SONO

CALCOLARE AL MEGLIO IL FABBISOGNO NECESSARIO SERVE A:

GLICOGENO MUSCOLARE
GRASSO CORPOREO
CATABOLISMO MUSCOLARE




IL PROGRAMMA D’INTEGRAZIONE PER
UN MICROCICLO D’ALLENAMENTO O UNA SEDUTA,
E RELATIVAMETNE SEMPLICE

QUANDO | TEMPI SI DILATANO LE VARIABILI SONO TANTE,
ANCHE SENZA TENERE IN CONSIDERAZIONE
EVENTUALI PROBLEMI CHE POTREBBERO INSORGERE




| FATTORI CHE DETERMINANO IL PROGRAMMA
D’INTEGRAZIONE E D’ALLENAMENTO

LA CONDIZIONE ATLETICA DI PARTENZA

EVENTUALI INCIDENTI DI PERCORSO




LUALLENAMENTO E LA STIMOLAZIONE DELLORGANISMO
ATTRAVERSO CICLI DI CARICO E RECUPERO

ATTRAVERSO DELLE COMPENSAZIONI FISIOLOGICHE VI E UN ADATTAMENTO

fisica e mentale positiva

meccanismi di recupero capacita di prestazione atletica
giusti tempi di carico
e riposo un’alimentazione e un’integrazione




LA PERIODIZZAZIONE

PREPARAZIONE DELLEVENTO SPORTIVO

Unita d’allenamento (UA): seduta d’allenamento che si sviluppa nella giornata
Microcicli (MIC): ciclo formato da circa una settimana di allenamenti
Mesocicli (MEC): ciclo formato da circa 4/6 settimane di allenamenti

Macrocicli (MAC): ciclo formato da piu mesocicli a seconda degli obiettivi

U.A.

MAC

_. ..... Mlc ................. ., MEC . TRANSIZIONE

>

VOLUME CONDIZIONE INTENSITA’




S'INTENDE UN LAVORO MUSCOLARE CHE RICHIEDE ESPRESSIONI DI FORZA PIU’
INTENSE RISPETTO ALLO NORMALE SVOLGIMENTO DI UNA GARA DI ENDURANCE
(Es: ripetute, lavori speciali in salita, ecc ...)

S’INTENDE IL NUMERO DI SESSIONI D’ALLENAMENTO IN UN DATO PERIODO O
ANCHE LA DURATA MEDIA DELLE SESSIONI. DETERMINA DIRETTAMENTE ANCHE |
TEMPI DI RECUPERO
(Es: lunghi lenti, allenamenti ravvicinati, ecc ...)

| DUE PARAMETRI RESTANO COMUNQUE SOGGETTIVI




| DUE PARAMETRI DI INTENSITA’ E VOLUME DETERMINANO
SPESSO LE SCELTE D’INTEGRAZIONE ALIMENTARE

IL PRIMO TENDE AD INCREMENTARE LA CAPACITA’
ANAEROBICA LATTACIDA

IL SECONDO AGISCE SUI LIVELLI DI CAPACITA’ AEROBICHE

IN PRIMO PIANO C’E’ IL PROGRAMMA
D’ALLENAMENTO CHE POI SCANDISCE TEMPI E
MODI DI ALIMENTAZIONE E INTEGRAZIONE




NEI PERIODI IN CUI UINTENSITA E PARTICOLARMENTE ELEVATA, LA
MUSCOLATURA NECESSITA DI MAGGIOR APPORTO PROTEICO DOPO LE SEDUTE

MAC

T : MEC
MIC

QUANDO GLI ALLENAMENTI SONO PARTICOLARMENTE RAVVICINATI E | TEMPI DI RECUPERO
RISTRETTI, LE PROTEINE IDROLIZZATE AIUTANO A VELOCIZZARE | TEMPI DI RECUPERO




NEI PERIODI IN CUI UINTENSITA E PARTICOLARMENTE ELEVATA, LA
MUSCOLATURA NECESSITA DI MAGGIOR APPORTO PROTEICO DOPO LE SEDUTE

MAC

;EEEE: H MEC
M

LE PROTEINE CONCENTRATE SONO UTILI QUANDO L'ATLETA RICERCA L'IPERTROFIA.
XTR E UN’OTTIMA SCELTA ANCHE PER INTEGRARE COSTANTEMENTE PROTEINE NELLA DIETA




| PURISSIMA MICRONIZZATA CONCENTRATA
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NEI LAVORI DI PARTICOLARE INTENSITA (come ad esempio le ripetute)
UN’INTEGRAZIONE DI CREATINA E ARGININA POSSONO CONTRIBUIRE
AD AIUTARE IL MUSCOLO E MIGLIORARNE LA CAPACITA DI
CONTRAZIONE.

LA BETA ALANINA INVECE MIGLIORA LA RESISTENZA ANAEROBICA
LATTACIDA CONTRIBUOENDO AD AUMENTARE LA TOLLERANZA ALLA
FATICA.

LA SITUAZIONE DI PARTICOLARE SFORZO, INSOLITA PER UNO
SPORTIVO DI ENDURANCE, POTREBBE PROVOCARE DOLORI DOVUTI A
PICCOLE E FISIOLOGICHE LESIONI MUSCOLARI.

’HMVIB E UN VALIDO AIUTO PER CONTENERLI O RIDURLI

MAC

MIC
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| PERIODI IN CUI GLI ALLENAMENTI SONO RAVVICINATI, QUINDI AUMENTA L'IMPEGNO RIDUCENDO LO SPAZIO
PER IL RECUPERO, LE PROTEINE HTP SONO IDEALI PER VELOCIZZARE LA RIGENERAZIONE DELLA MUSCOLATURA.

QUANDO LE SEDUTE SONO INVECE PARTICOLARMENTE LUGHE, E IMPORTANTE PRESERVARE LA MUSCOLATURA
DURANTE LO SFORZO, AGGIUNGENDO UN IDEALE APPORTO
DI AMMINOACIDI PRIMA DELL'IMPEGNO
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FL100 Sport & un prodotto che permette di «disintossicare» l'organismo,

la sua funzione si esplica a due livelli:

1) Aiuta lI'eliminazione di radicali liberi e tossine e cio si riflette su un efficace smaltimento dell’acido lattico

2) Consente la naturale rigenerazione della parete intestinale, questo @ importante per la digestione, la
salute e il benessere generale.

Il prodotto andrebbe assunto a cicli ed e utile soprattutto nei periodi di maggiore carico
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Carnitina Extra € un prodotto aiuta ad utilizzare i grassi a scopi energetici.
Per chi é utile la sua formulazione?

1) Per lo sportivo che svolge attivita di Endurance e Ultra-Endurance

2) Per chi vuole migliorare la resistenza energetica.

La formulazione e potenziata con B12 e Zinco
Il prodotto andrebbe assunto a cicli ed e utile soprattutto nei periodi finali della preparazione
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ACIDI GRASSI

OIMeGA 3 ex

Normale funzione cardiaca*

Livelli normali di trigliceridi nel sangue*
Normale pressione sanguigna*

Livelli normali di colesterolo nel sangue*
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QUANDO PUO ESSERE UTILE

IN UN MACROCICLO DI ALLENAMENTO, QUANDO E
INDISPENSABILE MANTENERE SOTTO CONTROLLO

A livello sportivo

-Ci sono diverse evidenze che gli Omega 3 svolgono un ruolo benefico
nel contrastare i fenomeni infiammatori.

- Ci sono anche studi che mostrano come gli Omega 3 possono avere

un ruolo nel contrastare I'insorgenza del broncospasmo da esercizio.

L'INFIAMMAZIONE CHE PUO DERIVARE DAI CARICHI
DI LAVORO INTENSI
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QUANDO PUO ESSERE UTILE

Il prodotto Fluid Motion e ritenuto un «condroprotettore»,
IN UN MACROCICLO DI ALLENAMENTO, QUANDO E

ovvero un prodotto in grado di proteggere e migliorare il
INDISPENSABILE PROTEGGERE LE ARTICOLAZIONI . . X
SOVRACCARICATE DA LAVORI MOLTO INTENS! E metabolismo del tessuto cartilagineo, se assunto

PROLUNGATI. correttamente e per periodi adeguati




IL SOVRALLENAMENTO

allenamento riposo

Stato
iniziale

E una condizione fisica e mentale negativa che si verifica quando, dopo un
allenamento (UA o periodo), non avvengono correttamente tutti i meccanismi di

recupero.
Tale condizione, se non adeguatamente monitorata, puo provocare problematiche di

vario genere. A volte e difficile mettere in relazione i tanti disturbi che possono
insorgere con il sovrallenamento.




Stato
iniziale

IL SOVRALLENAMENTO

allenamento riposo
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Il sovrallenamento pud provocare una serie di
problematiche che possono essere recuperate,
oltre che con il riposo, o un allenamento
defaticante, anche attraverso l'uso di
integratori specifici.

OCCORRE VALUTARE BENE:
| sintomi, gli obiettivi, il tipo di allenamento.

LIVELLO 1

LIVELLO 2

LIVELLO 3
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Esempi di applicazione degli strumenti di integrazione
a 3 mesi di preparazione professionale

VOLUME INTENSITA’
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di lavoro cee

5 grammi/giorno

5 grammi/giorno 30-60 grammi/giorno
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3-6 grammi/giorno 1-3 cpr/giorno 2-3 cpr/giorno 30-60 grammi/giorno
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TRANSIZIONE
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VOLUME

Tutto l'ultimo MEC 2 settimane finali del MEC
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LA DISTRIBUZIONE DEI LIQUIDI ENERGETICI

50-60ml 25-30ml
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MEZZA MARATONA STRATEGIA DI GARA

Ry ¢

RARIDA

SUPER DEXTRIN, |

Energia Rapida professional SOLO AL BISOGNO
con poca acqua oppure MaltoShot Endurance Sport Coffee
al ristoro del 5° Km con poca acqua oppure Energia
al ristoro del 15" Km Rapida +

MARATONA STRATEGIA DI GARA T —— T

’------\

\
|
MaltoShot Endurance ER Professional |
o SportFruit + acqua + acqua 1
. | (ENTRO 30)
0 15720 M. PRIMA D1 PARTIRE 1 PERFORMANCE SETE 0 ACQUA 1 BUSTA DI RECUPERO EXTREME
| 1FLACONE DI POWERFLUX J (ad ogni ristoro) (in 200 ml di acqua)
SD Gel =§ al bisogno N
+ acqua | SportCoffee o ER+
KM ¢ 5 15 0 % 0 B 40 &

Y PRIMA / DURANTE DOPO

‘____________‘

’ \

4 1

s I

14 I

1 & -

I ) B 15/20 MIN. PRIMA DI PARTIRE I

I 1 FLACONE DI POWERFLUX I (ENTRO 30)

I 30/40 MIN. PRIMA DI PARTIRE I PERFORMANCE SETE 0 ACQUA 1 BUSTA DI RECUPERO EXTREME
1 BUSTA DI PRE GARA ENDURANCE | (ad ogni ristoro) (in 200 ml di acqua)

1 I

\ /

4

-------------’




'TRATEGIA DI INTEGRAZIONE EthicSport

GRANFONDO CAMPAGNOLO ROMA

\
IDRATAZIONE I
e J 1" BORRACCIACON 50 g DI SUPER DEXTRIN 1
_ T BORRACCIA PERFORMAMNCE SETE 4 1 MIS. DI SUPER DEXTRIN :
M) j -

900
720

'/ a .

1} : B

' : i Y

| i i

1 30050 MIM. PRIMA DI PARTIRE : E

|1 BUSTADIPRE GARAENDURANCE — (ENTRO 30)

\ 10/15 MIN. PRIMA DI PARTIRE ,' 1 BUSTA DI RECUPERD EXTREME

. _ LFLACONE DI POWERFLUX _ In 200l i cqea




STRATEGIA DI INTEGRAZIONE EthicSport
OTZALER RADMARATHUN

P |DRATAZIONE
=W 1° BORRACCIA CON 50 g DI SUPER DEXTRIN
| BORRACCA PERFORMANCE SETE + 1 MIS. DI SUPER DEXTRIN |

NERGY = 4

30/40 HIH... PRIMA DI PARTIRE
1BUSTA DI PRE GARA ENDURANCE

=

(ENTRO 30°)
5/10 MIN. PRIMA DI PARTIRE 1BUSTA DI RECUPERO EXTREME
N\ 1 FLACONE DI POWERFLUX (in 200 m di acqua)




TRIATHLON 70.3
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,’ \I ENERGIA RUNNING
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: IDRATAZIONE BIKE :

| 1" BURRACCIA CON 50 g DI SUPER DEXTRIN i

§ 2 BORRACCIA CON BUSTA DI PERFORMANCE SETE i

" + 1 MISURINO DI SUPER DEXTRIN !

i
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... .. 202 OPPURE
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: ’ \ | : 21.097 m
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! 1 1 BAR ENERGY 1 SUPER DEXTRIN GEL e
: # 1 DOPOIL NUOTO + LIQUIDI + ACOUA
i i (ENTRO 30)
: : ] " 1 BUSTA

— =i g DI RECUPERO EXTREME

: : | ENERGY = B (in 200 ml di acqua)
I koM prvapipaRTRE |
I 1 BUSTA DI PRE GARA ENDURANCE I AL|MENTAZ|UNE BIKE
I 10715MIN.PRMADIPARTIRE | DOPD 50-60 MIN => 1 BAR ENERGY LONG RACES -+ LIQUIDI
\  FLACONEDIPOWERFLUX 7 DOPO 1,45’/ 2 ORE => 1 SPORTFRUIT + LIQUIDI
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GRAZIE PER

LA VOSTRA ATTENZIONE

CONTATTI

espertorisponde@ethicsport.com

ES Italia S.r.l.
Viale Empoli, 33 — Riccione (RN)
Tel 0541 607325
info@ethicsport.com

www.ethicsport.it




