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•• IL MOVIMENTO EIL MOVIMENTO E’’ LL’’ ESSENZA DI QUALSIASI TIPO DI  ESSENZA DI QUALSIASI TIPO DI  
ATTIVITAATTIVITA’’ SPORTIVA. SPORTIVA. 

•• GRAZIE ALLGRAZIE ALL’’ INTERVENTO DEI MUSCOLI LINTERVENTO DEI MUSCOLI L’’ UOMO UOMO PUOPUO’’
MUOVERE LMUOVERE L’’ INTERO SUO CORPO O PARTI DI ESSO.INTERO SUO CORPO O PARTI DI ESSO.

•• PER POTER PARLARE DI MEZZOFONDO E DEL SUO PER POTER PARLARE DI MEZZOFONDO E DEL SUO 
ALLENAMENTO EALLENAMENTO E’’ FONDAMENTALE CONOSCERE I PROCESSI FONDAMENTALE CONOSCERE I PROCESSI 
ENERGETICI  FONDAMENTALI CHE AVVENGONO A LIVELLO  ENERGETICI  FONDAMENTALI CHE AVVENGONO A LIVELLO  
MUSCOLARE. MUSCOLARE. 
QUESTI PROCESSI SONO ALLA BASE DELLA CORSA.QUESTI PROCESSI SONO ALLA BASE DELLA CORSA.

•• IL MUSCOLO EIL MUSCOLO E’’ COSTITUITO DA VARIE FIBRE MUSCOLARI, CAPACI DI COSTITUITO DA VARIE FIBRE MUSCOLARI, CAPACI DI 
ACCORCIARSI E ALLUNGARSI. LA DISTINZIONE ACCORCIARSI E ALLUNGARSI. LA DISTINZIONE PIUPIU’’ SEMPICE ESEMPICE E’’ QUELLA QUELLA 
TRA FIBRE LENTE E VELOCI.TRA FIBRE LENTE E VELOCI.

•• LE FIBRE LENTE, STF ( Slow LE FIBRE LENTE, STF ( Slow twitchtwitch fibre), dette anche fibre rosse, sono dotate fibre), dette anche fibre rosse, sono dotate 
di un meccanismo aerobico molto attivo.  di un meccanismo aerobico molto attivo.  

•• LE FIBRE VELOCI, FTF ( Fast LE FIBRE VELOCI, FTF ( Fast twitchtwitch fibre ) vengono suddivise in due sottotipi:fibre ) vengono suddivise in due sottotipi:

FTG, o II B, FTG, o II B, piupiu’’ spiccatamente spiccatamente glicoliticheglicolitiche, ossia , ossia piupiu’’ portate a  portate a  
produrre energia con il meccanismo anaerobico produrre energia con il meccanismo anaerobico lattacidolattacido

FTO, o II A, capaci contemporaneamente di ricorrere al FTO, o II A, capaci contemporaneamente di ricorrere al 
meccanismo meccanismo glicoliticoglicolitico e aerobicoe aerobico
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•• IL MUSCOLO PER LA SUA CAPACITAIL MUSCOLO PER LA SUA CAPACITA’’ DI TRASFORMARE IN MOVIMENTO   DI TRASFORMARE IN MOVIMENTO   
LL’’ENERGIA BIOCHIMICA EENERGIA BIOCHIMICA E’’ UN MOTOREUN MOTORE

•• LL’’ ATP ( ADENOSIN ATP ( ADENOSIN --TRITRI--FOSFATO) EFOSFATO) E’’ LA SUA BENZINALA SUA BENZINA

•• IL MUSCOLO USA LIL MUSCOLO USA L’’ ATP GIAATP GIA’’ PRESENTE NEL MUSCOLO STESSO E NE FORMA ALTRA PRESENTE NEL MUSCOLO STESSO E NE FORMA ALTRA 
A PARTIRE DA ZUCCHERI E GRASSI.A PARTIRE DA ZUCCHERI E GRASSI.

ADENOSINA ADENOSINA -- P P -- * * -- P P -- * * -- P = ADENOSINA P = ADENOSINA -- P P -- * * -- P + ENERGIAP + ENERGIA

ESISTONO 3 MECCANISMI ENERGETICI FONDAMENTALI PER LA RESINTESI DESISTONO 3 MECCANISMI ENERGETICI FONDAMENTALI PER LA RESINTESI DI NUOVO I NUOVO 
ATP:ATP:

•• ANAEROBICO ALATTACIDOANAEROBICO ALATTACIDO
•• ANAEROBICO LATTACIDOANAEROBICO LATTACIDO
•• AEROBICO AEROBICO 

IL MECCANISMO ANAEROBICO ALATTACIDOIL MECCANISMO ANAEROBICO ALATTACIDO

•• SFORZI BREVI, SCATTISFORZI BREVI, SCATTI

•• USO LUSO L’’ ATP GIAATP GIA’’ PRESENTE NEI MUSCOLI E QUELLO DERIVATO DALLA  PRESENTE NEI MUSCOLI E QUELLO DERIVATO DALLA  
FOSFOCREATINAFOSFOCREATINA

•• LA FOSFOCREATINA ELA FOSFOCREATINA E’’ COMPOSTA DAL LEGAME CREATINA COMPOSTA DAL LEGAME CREATINA -- * * -- FOSFATOFOSFATO

•• ANAEROBICO PERCHEANAEROBICO PERCHE’’ NON HO INTERVENTO DELLNON HO INTERVENTO DELL’’OSSIGENOOSSIGENO

•• ALATTACIDO PERCHEALATTACIDO PERCHE’’ NON SI PRODUCE ACIDO LATTICONON SI PRODUCE ACIDO LATTICO

•• QUANTITAQUANTITA’’ DI ATP CHE SI PUODI ATP CHE SI PUO’’ SINTETIZZARE RIDOTTA COME AMMONTARE SINTETIZZARE RIDOTTA COME AMMONTARE 
TOTALE, MA ELEVATA NELLTOTALE, MA ELEVATA NELL’’ UNITAUNITA’’ DI TEMPODI TEMPO
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IL MECCANISMO ANAEROBICO LATTACIDOIL MECCANISMO ANAEROBICO LATTACIDO

•• SFORZO MOLTO INTENSO, NECESSITASFORZO MOLTO INTENSO, NECESSITA’’ DI  MOLTO ATP  NELLDI  MOLTO ATP  NELL’’ UNITAUNITA’’ DI DI 
TEMPOTEMPO

•• DETTO DELLA GLICOLISI ANAEROBICA, PERCHEDETTO DELLA GLICOLISI ANAEROBICA, PERCHE’’ HO DEMOLIZIONE DI HO DEMOLIZIONE DI 
ZUCCHERO IN ASSENZA DI OSSIGENOZUCCHERO IN ASSENZA DI OSSIGENO

•• GLUCOSIO GLUCOSIO àà LALA-- +  H+  H++ + ENERGIA+ ENERGIA

•• IL LATTATO E LO IONE IDROGENO SONO SCORIE CHE DISTURBANO LA IL LATTATO E LO IONE IDROGENO SONO SCORIE CHE DISTURBANO LA 
MUSCOLATURAMUSCOLATURA

•• EE’’ UN MECCANISMO DI EMERGENZA, INTERVIENE MASSICCIAMENTE NELLE UN MECCANISMO DI EMERGENZA, INTERVIENE MASSICCIAMENTE NELLE 
CORSE A PIEDI, IN DISTANZE TRA I 200 E I 1500CORSE A PIEDI, IN DISTANZE TRA I 200 E I 1500

IL MECCANISMO AEROBICOIL MECCANISMO AEROBICO

•• SFORZO PROLUNGATOSFORZO PROLUNGATO

•• VENGONO DEMOLITI GLI ZUCCHERI, AMINOACIDI DERIVANTI DALLA VENGONO DEMOLITI GLI ZUCCHERI, AMINOACIDI DERIVANTI DALLA 
DEMOLIZIONE DI PROTEINE, GRASSIDEMOLIZIONE DI PROTEINE, GRASSI

•• GLUCOSIO + OSSIGENO GLUCOSIO + OSSIGENO àà ANIDRIDE CARBONICA + ACQUA + ENERGIA ANIDRIDE CARBONICA + ACQUA + ENERGIA 

•• GRASSI + OSSIGENO GRASSI + OSSIGENO àà ANIDRIDE CARBONICA + ACQUA + ENERGIA ANIDRIDE CARBONICA + ACQUA + ENERGIA 

•• LL’’OSSIGENO VIENE PRESO DALLOSSIGENO VIENE PRESO DALL’’ARIA E TRASPORTATO AI MITOCONDRI DELLE ARIA E TRASPORTATO AI MITOCONDRI DELLE 
FIBRE MUSCOLARI, DOVE AVVIENE LA REAZIONE CHIMICAFIBRE MUSCOLARI, DOVE AVVIENE LA REAZIONE CHIMICA

•• IN MOLTE DISCIPLINE SPORTIVE ( DAI 5000 ALLA MARATONA PER I CORIN MOLTE DISCIPLINE SPORTIVE ( DAI 5000 ALLA MARATONA PER I CORRIDORI) RIDORI) 
LA PRESTAZIONE DIPENDE IN GRAN PARTE DALLA QUANTITALA PRESTAZIONE DIPENDE IN GRAN PARTE DALLA QUANTITA’’ DI OSSIGENO DI OSSIGENO 

CHE SI RIESCE A FAR ARRIVARE AI MUSCOLI NELLCHE SI RIESCE A FAR ARRIVARE AI MUSCOLI NELL’’ UNITAUNITA’’ DI TEMPO, E DA DI TEMPO, E DA 
QUANTA SONO IN GRADO DI UTILIZZARNEQUANTA SONO IN GRADO DI UTILIZZARNE
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SorgentiSorgenti didi CombustibileCombustibile per la per la 
produzioneproduzione didi ATP ATP 

ADP+ P

Fosfocreatina

Lattato

Glicogeno

Grassi

Energia per la 
contrazione
Muscolare

ATP

Proteine

CAPIRE LA CORRELAZIONE TRA CAPIRE LA CORRELAZIONE TRA 
MECCANISMO ENERGETICO MECCANISMO ENERGETICO 

USATO, TEMPO DI PERCORRENZA USATO, TEMPO DI PERCORRENZA 
E VELOCITAE VELOCITA’’ DI CORSA DI CORSA 

SIGNIFICA INTERPRETARE NEL SIGNIFICA INTERPRETARE NEL 
MODO GIUSTO LMODO GIUSTO L’’ ALLENAMENTO, ALLENAMENTO, 

BASANDOSI IN PRIMO LUOGO BASANDOSI IN PRIMO LUOGO 
SULLA CONOSCENZA DELLA SULLA CONOSCENZA DELLA 

FISIOLOGIA DEL CORPO UMANOFISIOLOGIA DEL CORPO UMANO
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STIMA DEL CONTRIBUTO ENERGETICO DURANTE ESERCIZIO FISICO    STIMA DEL CONTRIBUTO ENERGETICO DURANTE ESERCIZIO FISICO    
MASSIMALE ( GASTIN 2001)MASSIMALE ( GASTIN 2001)

TEMPO (sec.)TEMPO (sec.) %%AnaerobicoAnaerobico %%AerobicoAerobico

00--1010 9494 66
00--1515 8888 1212
00--2020 8282 1818
00--3030 7373 2727
00--4545 6363 3737
00--6060 5555 4545
00--7575 4949 5151
00--9090 4444 5656
00--120120 3737 6363
00--180180 2727 7373
00--240240 2121 7979
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TEMPI DI INTERVENTO E RIPRISTINO DEL MECCANISMO ENERGETICOTEMPI DI INTERVENTO E RIPRISTINO DEL MECCANISMO ENERGETICO

ALATTACIDOALATTACIDO LATTACIDOLATTACIDO AEROBICOAEROBICO

INTENSITAINTENSITA’’ 00””< 8< 8””< 20< 20”” 2020””< 45< 45””< 2< 2’’ 1010’’

RIPRISTINO COMPLETO RIPRISTINO COMPLETO 22’’ 2 ORE IN POI2 ORE IN POI 00””

SEMIRECUPERO t/2SEMIRECUPERO t/2 2020”” 1010’’/20/20’’ 00””

RECUPERO TECNICO               2RECUPERO TECNICO               2’’,  <2,  <2’’ 1515’’ 00”” <  5<  5’’

PROVE RIP.PROVE RIP. PROVE RIP.PROVE RIP. PROVE RIP.PROVE RIP.
INTENSITAINTENSITA’’ INTENSITAINTENSITA’’ DA DA DURATADURATA

MASSIMAMASSIMA SUBMAX A MAXSUBMAX A MAX 55’’ -- 1010’’
DURATA 20DURATA 20”” 2020”” -- 22’’

•• SI DEFINISCE DEBITO DI OSSIGENO LATTACIDO LA QUANTITASI DEFINISCE DEBITO DI OSSIGENO LATTACIDO LA QUANTITA’’ DI OSSIGENO DI OSSIGENO 
CHE SAREBBE STATA NECESSARIA PER PRODURRE CON IL MECCANISNCHE SAREBBE STATA NECESSARIA PER PRODURRE CON IL MECCANISNO O 
AEROBICO LAEROBICO L’’ ATP CHE INVECE EATP CHE INVECE E’’ STATO PRODOTTO CON IL MECCANISMO STATO PRODOTTO CON IL MECCANISMO 
ANAEROBICO LATTACIDO.ANAEROBICO LATTACIDO.

•• PRIMA O POI IL PRIMA O POI IL ““ DEBITODEBITO”” CONTRATTO DEVE ESSERE SALDATO, FORNENDO CONTRATTO DEVE ESSERE SALDATO, FORNENDO 
ALLALL’’ORGANISMO LA QUANTITAORGANISMO LA QUANTITA’’ DI OSSIGENO DI CUI AVEVA BISOGNODI OSSIGENO DI CUI AVEVA BISOGNO..

•• ““ PAGOPAGO”” IL DEBITO ANSIMANDO MOLTO, DOPO UNO SFORZO  IL DEBITO ANSIMANDO MOLTO, DOPO UNO SFORZO  
MOLTO INTENSOMOLTO INTENSO

•• SI DICE T/2 IL TEMPO NECESSARIO PER PAGARE LA PRIMA METASI DICE T/2 IL TEMPO NECESSARIO PER PAGARE LA PRIMA META’’ DEL DEBITO  DEL DEBITO  
DI OSSIGENO.DI OSSIGENO.

•• NELLNELL’’ INDIVIDUO POCO ALLENATO IL T/2 LATTACIDO EINDIVIDUO POCO ALLENATO IL T/2 LATTACIDO E’’ PARI A 15 MINUTI, PARI A 15 MINUTI, 
NELLNELL’’ ALLENATO EALLENATO E’’ DI 7DI 7’’

•• NELLNELL’’ INDIVIDUO POCO ALLENATO IL T/2 ALATTACIDO EINDIVIDUO POCO ALLENATO IL T/2 ALATTACIDO E’’ PARI A 30 SECONDI, PARI A 30 SECONDI, 
NELLNELL’’ ALLENATO SENSIBILMENTE INFERIOREALLENATO SENSIBILMENTE INFERIORE

COSCOS’’EE’’ IL T/2?IL T/2?
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QUANDO PASSO DA UN MECCANISMO ENERGETICO AD UN ALTRO CORRENDO?QUANDO PASSO DA UN MECCANISMO ENERGETICO AD UN ALTRO CORRENDO?

•• SOGLIA AEROBICA: ESOGLIA AEROBICA: E’’ QUELLA INTENSITAQUELLA INTENSITA’’ DELLO SFORZO CHE DELLO SFORZO CHE 
CORRISPONDE A UNA CONCENTRAZIONE DI LATTATO MEDIAMENTE DI CORRISPONDE A UNA CONCENTRAZIONE DI LATTATO MEDIAMENTE DI 
DUE MILLIMOLI PER LITRO DI SANGUE; I MARATONETI IN GENERE DUE MILLIMOLI PER LITRO DI SANGUE; I MARATONETI IN GENERE 
COMPLETANO LA MARATONA CON QUESTA CONCENTRAZIONE.COMPLETANO LA MARATONA CON QUESTA CONCENTRAZIONE.

•• SOGLIA ANAEROBICASOGLIA ANAEROBICA: E: E’’ IL PIUIL PIU’’ ALTO VALORE DI INTENSITAALTO VALORE DI INTENSITA’’ AL QUALE AL QUALE 
ESISTE ANCORA UN EQUILIBRIO FRA LESISTE ANCORA UN EQUILIBRIO FRA L’’ACIDO LATTICO CHE VIENE ACIDO LATTICO CHE VIENE 
PRODOTTO E QUELLO CHE VIENE SMALTITO; CORRISPONDE A UNA PRODOTTO E QUELLO CHE VIENE SMALTITO; CORRISPONDE A UNA 
CONCENTRAZIONE DI 4 MILLIMOLI PER LITRO DI SANGUE; AL DI SOTTO DCONCENTRAZIONE DI 4 MILLIMOLI PER LITRO DI SANGUE; AL DI SOTTO DI I 
QUESTA VELOCITAQUESTA VELOCITA’’ IL LATTATO PRODOTTO NON SI ACCUMULA NEI IL LATTATO PRODOTTO NON SI ACCUMULA NEI 
MUSCOLI MA VIENE SMALTITO MUSCOLI MA VIENE SMALTITO ( CONFINE TRA REGIME AEROBICO E ( CONFINE TRA REGIME AEROBICO E 
ANAEROBICO)ANAEROBICO)

•• NEI CORRIDORI DI MEZZOFONDO PROLUNGATO E NEI MARATONETI LA NEI CORRIDORI DI MEZZOFONDO PROLUNGATO E NEI MARATONETI LA 
VELOCITAVELOCITA’’ DI SOGLIA ANAEROBICA EQUIVALE A UNA VELOCITADI SOGLIA ANAEROBICA EQUIVALE A UNA VELOCITA’’ DI DI 
CIRCA 20 KM/ORA.CIRCA 20 KM/ORA.

•• VELOCITAVELOCITA’’ DI SOGLIA ANAEROBICA:DI SOGLIA ANAEROBICA:
I CORRIDORI EVOLUTI A QUESTA VELOCITAI CORRIDORI EVOLUTI A QUESTA VELOCITA’’ SONO IN GRADO DI CORRERE LA SONO IN GRADO DI CORRERE LA 
MEZZA MARATONAMEZZA MARATONA

•• SOPRATUTTO PER I MEZZOFONDISTI VELOCI SOPRATUTTO PER I MEZZOFONDISTI VELOCI 
( 800 E 1500) C( 800 E 1500) C’’EE’’ UNUN’’ALTRA VELOCITAALTRA VELOCITA’’ DI   DI   
RIFERIMENTO MOLTO IMPORTANTE, LA   RIFERIMENTO MOLTO IMPORTANTE, LA   

VELOCITAVELOCITA’’ AEROBICA MASSIMAAEROBICA MASSIMA

( dove ( dove VOVO2MAX2MAX ee’’ ilil massimomassimo consumoconsumo didi ossigenoossigeno, , VOVO2RIPOSO2RIPOSO ee’’ ilil consumoconsumo didi ossigenoossigeno a a 
riposoriposo, , CC ee’’ ilil costocosto energeticoenergetico delladella corsacorsa))

•• VELOCITAVELOCITA’’ AEROBICA MASSIMA:AEROBICA MASSIMA:
I CORRIDORI EVOLUTI A QUESTA VELOCITAI CORRIDORI EVOLUTI A QUESTA VELOCITA’’ SONO IN GRADO DI CORRERE CIRCA SONO IN GRADO DI CORRERE CIRCA 
3000 METRI.3000 METRI.
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TEST DI CONCONITEST DI CONCONI

(BERNARDI ALBERTO 10/07/2004)(BERNARDI ALBERTO 10/07/2004)

TEST DI CONCONI
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CALCOLO DELLE VELOCITACALCOLO DELLE VELOCITA’’ DI CORSA IN BASE ALLA SOGLIA ANAEROBICA  DI CORSA IN BASE ALLA SOGLIA ANAEROBICA  ((VdVd))

( ( IpotizzandoIpotizzando ad ad esempioesempio unauna VdVd = 20 Km/= 20 Km/OraOra, , ossiaossia un un ritmoritmo dada 33’’ al al chilometrochilometro))

•• 7070--83% 83% VdVd: : corsacorsa a a ritmoritmo lento, lento, svilupposviluppo resistenzaresistenza aerobicaaerobica estensivaestensiva
( ( EsempioEsempio 4040’’ didi corsacorsa tratra i 14 e i 16.6 Km/i 14 e i 16.6 Km/OraOra, , ossiaossia tratra 44’’1717”” e 3e 3’’3737”” al Km.)al Km.)

•• 8383--98% 98% VdVd: : corsacorsa a a ritmoritmo mediomedio, , svilupposviluppo resistenzaresistenza aerobicaaerobica intensivaintensiva
( ( EsempioEsempio 2020’’ –– 2525’’ didi corsacorsa tratra i 16.6 e i 19.6 Km/i 16.6 e i 19.6 Km/OraOra, , ossiaossia tratra 33’’3737”” e 3e 3’’0404”” al Km.)al Km.)

•• 9898--102% 102% VdVd: : lavorolavoro allaalla sogliasoglia, , corsacorsa a a ritmoritmo veloceveloce e prove e prove ripetuteripetute lunghelunghe e e mediemedie. . SviluppoSviluppo
potenzapotenza aerobicaaerobica e e resistenzaresistenza specificaspecifica per per MezzofondistiMezzofondisti ProlungatiProlungati
( ( EsempioEsempio 3X1000 a 33X1000 a 3’’ al Km. con al Km. con recuperorecupero 55’’ tratra loroloro))

•• 102102--111% 111% VdVd: prove : prove ripetuteripetute brevibrevi e e svilupposviluppo delladella capacitacapacita’’ lattacidalattacida e e resistenzaresistenza
specificaspecifica per per MezzofondistiMezzofondisti VelociVeloci

( ( EsempioEsempio 4X500 in 14X500 in 1’’2020”” con con recuperorecupero 88’’ tratra loroloro))

MEZZI PER LMEZZI PER L’’ INCREMENTO DELLE CAPACITAINCREMENTO DELLE CAPACITA’’ ORGANICHE E ORGANICHE E 
MATABOLICHE ATTRAVERSO LA CORSAMATABOLICHE ATTRAVERSO LA CORSA

QUALITAQUALITA’’ ALATTACIDEALATTACIDE

•• RESISTENZARESISTENZA

Prove Prove ripetuteripetute o o serieserie didi
ripetizioniripetizioni sinosino ad 8ad 8””
IntensitaIntensita’’ MassimaleMassimale con con 
recuperorecupero dada 11’’ a 3a 3’’

•• POTENZAPOTENZA

Prove Prove ripetuteripetute sinosino ad 8ad 8”” adad
intensitaintensita’’ MassimaleMassimale
RecuperiRecuperi completicompleti dada 22’’ a 5a 5’’
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MEZZI PER LMEZZI PER L’’ INCREMENTO DELLE CAPACITAINCREMENTO DELLE CAPACITA’’ ORGANICHE E ORGANICHE E 
MATABOLICHE ATTRAVERSO LA CORSAMATABOLICHE ATTRAVERSO LA CORSA

QUALITAQUALITA’’ LATTACIDELATTACIDE

•• RESISTENZARESISTENZA

Prove Prove ripetuteripetute o o serieserie didi
ripetizioniripetizioni dada 2020”” a 2a 2’’ adad
intensitaintensita’’ subMassimalesubMassimale con con 
recuperorecupero dada 11’’ a 10a 10’’

•• POTENZAPOTENZA

Prove Prove ripetuteripetute dada 88”” ad 1ad 1’’
ad ad intensitaintensita’’ dada MassimaleMassimale a a 
subMassimalesubMassimale con con recuperorecupero dada 55’’ a a 
1515’’

MEZZI PER LMEZZI PER L’’ INCREMENTO DELLE CAPACITAINCREMENTO DELLE CAPACITA’’ ORGANICHE E ORGANICHE E 
MATABOLICHE ATTRAVERSO LA CORSAMATABOLICHE ATTRAVERSO LA CORSA

QUALITAQUALITA’’ AEROBICHEAEROBICHE

•• RESISTENZARESISTENZA

CorsaCorsa continua a continua a velocitavelocita’’
uniformeuniforme o o variatavariata ad ad intensitaintensita’’
Medio/BassaMedio/Bassa dada 3030’’ a 60a 60’’ e e oltreoltre

•• POTENZAPOTENZA

CorsaCorsa continua a continua a velocitavelocita’’
uniformeuniforme o o variatavariata ad ad altaalta
intensitaintensita’’ dada 88’’ a 20a 20’’
Prove Prove frazionatefrazionate dada 22’’ a 8a 8’’
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MEZZI FONDAMENTALI DI ALLENAMENTO PER LA RESISTENZA AEROBICA   MEZZI FONDAMENTALI DI ALLENAMENTO PER LA RESISTENZA AEROBICA   

•• CorsaCorsa continua a continua a velocitavelocita’’ uniformeuniforme: : 
-- LentaLenta ( ( costruzionecostruzione fisiologicafisiologica didi base)base)
-- Media ( Media ( elementoelemento didi passaggiopassaggio dalladalla resistenzaresistenza allaalla potenzapotenza))
-- VeloceVeloce

•• CorsaCorsa continua con continua con variazionivariazioni didi velocitavelocita’’: : 
-- VariazioniVariazioni brevibrevi ( ( svilupposviluppo intensivointensivo delladella resistenzaresistenza))
-- VariazioniVariazioni lunghelunghe ( ( svilupposviluppo estensivoestensivo delladella resistenzaresistenza))

•• CorsaCorsa in in salitasalita: : 
-- RipetuteRipetute brevibrevi
-- RipetuteRipetute LungheLunghe
-- Continua ( Continua ( CollinareCollinare))

•• FartlekFartlek

MEZZI FONDAMENTALI DI ALLENAMENTO PER LA POTENZA  AEROBICA   MEZZI FONDAMENTALI DI ALLENAMENTO PER LA POTENZA  AEROBICA   

•• CorsaCorsa continua a continua a velocitavelocita’’ uniformeuniforme: : 
-- Media/Media/VeloceVeloce
-- ProgressivaProgressiva
-- VeloceVeloce

•• CorsaCorsa continua con continua con variazionivariazioni didi velocitavelocita’’: : 
-- VariazioniVariazioni brevibrevi ( ( svilupposviluppo intensivointensivo delladella resistenzaresistenza))
-- VariazioniVariazioni lunghelunghe ( ( svilupposviluppo estensivoestensivo delladella resistenzaresistenza))

•• Prove Prove RipetuteRipetute: : 
-- LungheLunghe
-- MedieMedie

•• CorsaCorsa in in salitasalita: : 
-- RipetuteRipetute brevibrevi
-- RipetuteRipetute LungheLunghe
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ALLENAMENTO DELLA POTENZA AEROBICA ALLENAMENTO DELLA POTENZA AEROBICA 
((MEZZOFONDO PROLUNGATO)MEZZOFONDO PROLUNGATO)

•• CATEGORIACATEGORIA ALLIEVIALLIEVI JUNIORES     JUNIORES     SENIORESSENIORES

•• LunghezzaLunghezza proveprove 600 600 -- 12001200 1000 1000 -- 20002000 1000 1000 -- 30003000

•• ChilometriChilometri 3 3 -- 55 5 5 -- 88 8 8 -- 1212
complessivicomplessivi

•• IntensitaIntensita’’ deidei 9696--100%100% 9898--102%102% 100100--105%105%
1000 1000 metrimetri perspers. . suisui 3000        3000        perspers. . suisui 5000       5000       perspers. . suisui 1000010000

•• IntensitaIntensita’’ deidei 9696--100%100% 9898--103%103%
2000 2000 metrimetri perspers. . suisui 5000          5000          perspers. . suisui 1000010000

•• IntensitaIntensita’’ deidei 9696--100% 100% 
3000 3000 metrimetri perspers. . suisui 1000010000

ALLENAMENTO DELLA POTENZA AEROBICA ALLENAMENTO DELLA POTENZA AEROBICA 
((MEZZOFONDO VELOCE)MEZZOFONDO VELOCE)
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MEZZI FONDAMENTALI DI ALLENAMENTO PER LE QUALITAMEZZI FONDAMENTALI DI ALLENAMENTO PER LE QUALITA’’ LATTACIDE LATTACIDE 
( ( ResistenzaResistenza, , potenzapotenza e e capacitacapacita’’))

•• Prove Prove ripetuteripetute
-- MedieMedie
-- BreviBrevi

MEZZI DI ALLENAMENTO COMPLEMENTARI ALLA CORSA MEZZI DI ALLENAMENTO COMPLEMENTARI ALLA CORSA 
( MA NON MENO IMPORTANTI)( MA NON MENO IMPORTANTI)

•• FlessibilitaFlessibilita’’
•• TecnicaTecnica didi corsacorsa
•• PotenziamentoPotenziamento e e rafforzamentorafforzamento muscolaremuscolare

( ( fondamentalifondamentali i i circuiticircuiti ))
•• AddestramentoAddestramento tatticotattico e e psicologicopsicologico
•• GiochiGiochi e e altrialtri sport ( sport ( soprattuttosoprattutto a a livellolivello giovanilegiovanile))

RIASSUMENDO.RIASSUMENDO.

•• EE’’ fondamentalefondamentale capirecapire cheche non non esisteesiste piupiu’’ ((ammessoammesso cheche siasia maimai esistitoesistito) ) ilil concettoconcetto
cheche ilil MezzofondistaMezzofondista sisi allenaallena ““correndocorrendo”” e e bastabasta: : correrecorrere a a velocitavelocita’’ diverse, per diverse, per lunghezzelunghezze
diverse e con tempi diverse e con tempi didi recuperorecupero diversidiversi comportacomporta diversidiversi stimolistimoli allenantiallenanti e e diversidiversi risultatirisultati..

•• EE’’ compitocompito delldell’’ allenatoreallenatore conoscereconoscere le le caratteristichecaratteristiche delldell’’ atletaatleta cheche allenaallena e e delladella
competizionecompetizione in cui in cui dovradovra’’ gareggiaregareggiare, , scegliendoscegliendo i i mezzimezzi didi allenamentoallenamento piupiu’’ idoneiidonei e la e la loroloro
giustagiusta collocazionecollocazione temporaletemporale per per prepararloprepararlo al al megliomeglio..

•• CiCi sonosono alcunialcuni principiprincipi fondamentalifondamentali e e basilaribasilari dada conoscereconoscere, , cheche peropero’’ vannovanno
interpretatiinterpretati e e correlaticorrelati allaalla diversadiversa disciplinadisciplina dada affrontareaffrontare. . 

•• MoltiMolti mezzimezzi didi allenamentoallenamento sonosono benben identificabiliidentificabili e e catalogaticatalogati, ma , ma assumonoassumono significatisignificati
e e importanzaimportanza diversidiversi a a secondaseconda delladella disciplinadisciplina: ad : ad esempioesempio ilil FondoFondo MedioMedio diventadiventa
fondamentalefondamentale come come anelloanello didi giunzionegiunzione tratra resistenzaresistenza aerobicaaerobica e e potenzapotenza aerobicaaerobica per per ilil
MezzofondistaMezzofondista prolungatoprolungato, , tratra virgolettevirgolette menomeno importanteimportante per per ilil mezzofondistamezzofondista veloceveloce, per , per 
cui cui ilil meccanismomeccanismo aerobicoaerobico non enon e’’ piupiu’’ solo solo ilil principaleprincipale fautorefautore delladella prestazioneprestazione, ma , ma vava a a 
supportosupporto didi un un lavorolavoro lattacidolattacido cheche ee’’ basilarebasilare..
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RIASSUMENDO.RIASSUMENDO.

•• In In generalegenerale tuttatutta la la corsacorsa compiutacompiuta in regime in regime aerobicoaerobico non non necessitanecessita didi recuperirecuperi
particolariparticolari, le , le pulsazionipulsazioni non non raggiungonoraggiungono livellilivelli elevatissimielevatissimi, , ilil ““debitodebito““ in termini in termini didi fiatofiato
non enon e’’ eccessivoeccessivo, non , non sisi ha la ha la formazioneformazione didi acidoacido latticolattico, o , o comunquecomunque ilil suosuo smaltimentosmaltimento ee’’
contemporaneocontemporaneo o quasi o quasi allaalla suasua produzioneproduzione....

•• CorrendoCorrendo a a velocitavelocita’’ superiorisuperiori a a quellequelle didi sogliasoglia anaerobicaanaerobica sisi ha ha produzioneproduzione e e 
accumuloaccumulo didi acidoacido latticolattico: : ll’’allenamentoallenamento a a questiquesti regimiregimi comportacomporta adeguatiadeguati tempi tempi didi
recuperorecupero. . LL’’affaticamentoaffaticamento muscolaremuscolare ee’’ notevolenotevole. . OccorreOccorre tenernetenerne contoconto nellanella
programmazioneprogrammazione generalegenerale delldell’’ allenamentoallenamento. E. E’’ ad ad esempioesempio metodologicamentemetodologicamente sbagliatosbagliato
fare fare unauna sedutaseduta didi pesipesi subitosubito dopodopo unauna sedutaseduta a a caratterecarattere lattacidolattacido, con , con ilil rischiorischio didi
infortuniinfortuni..

•• Le Le garegare didi corsacorsa definite definite didi MezzofondoMezzofondo e e FondoFondo, , daglidagli 800 800 allaalla MaratonaMaratona hannohanno
ovviamenteovviamente caratteristichecaratteristiche diverse, diverse, oltreoltre cheche per la per la ovviaovvia disparitadisparita’’ didi distanzadistanza, sotto , sotto ilil
profiloprofilo energeticoenergetico, , biomeccanicobiomeccanico, , psicologicopsicologico, , tatticotattico…… MezziMezzi didi allenamentoallenamento e e ritmiritmi didi garagara
specificispecifici per per unauna data data competizionecompetizione diventanodiventano complementaricomplementari e e menomeno importantiimportanti per unper un’’
altraaltra. . QuestoQuesto soprattuttosoprattutto per per gligli AtletiAtleti didi altaalta qualificazionequalificazione, , cheche nelnel periodoperiodo didi
finalizzazionefinalizzazione agonisticaagonistica massimamassima svolgerannosvolgeranno un un lavorolavoro sempresempre piupiu’’ specificospecifico e e miratomirato..
( ( EsempioEsempio estremoestremo: un : un maratonetamaratoneta non non svolgerasvolgera’’ tuttatutta unauna serieserie didi sedutesedute didi allenamentoallenamento a a 
caratterecarattere lattacidolattacido prima prima delladella maratonamaratona).).

PUNTUALIZZAZIONI PER LPUNTUALIZZAZIONI PER L’’ ALLENAMENTO ALLENAMENTO 

DEI PIUDEI PIU’’ GIOVANIGIOVANI

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


16

PROGRAMMAZIONE DELLPROGRAMMAZIONE DELL’’ ALLENAMENTOALLENAMENTO

•• GIOVANIGIOVANI

•• GliGli obiettiviobiettivi sonosono incentratiincentrati
sullsull’’aspettoaspetto PedagogicoPedagogico e delle dell’’
apprendimentoapprendimento..

•• La La competizionecompetizione ee’’ compresacompresa
neglinegli stimolistimoli allenantiallenanti

•• La La programmazioneprogrammazione seguesegue
sviluppisviluppi linearilineari con con lievelieve
variazionevariazione del del caricocarico..

•• ADULTIADULTI

•• GliGli obiettiviobiettivi sonosono incentratiincentrati sullasulla
massimamassima prestazioneprestazione..

•• La La competizionecompetizione ee’’ vista comevista come
finalizzazionefinalizzazione delldell’’ allenamentoallenamento..

•• La La programmazioneprogrammazione sisi sviluppasviluppa
concon i i critericriteri delladella periodizzazioneperiodizzazione
ee ciclizzazioneciclizzazione..
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EFFICIENZA DEI MECCANISMI ENERGETICIEFFICIENZA DEI MECCANISMI ENERGETICI

GIOVANIGIOVANI ADULTIADULTI

•• ALATTACIDOALATTACIDO OttimaOttima BuonaBuona

•• LATTACIDOLATTACIDO ScarsaScarsa BuonaBuona

•• AEROBICOAEROBICO BuonaBuona OttimaOttima

PERCHEPERCHE’’ EVITARE LEVITARE L’’ ALLENAMENTO LATTACIDO NEI GIOVANIALLENAMENTO LATTACIDO NEI GIOVANI

•• ProblemiProblemi nellnell’’azioneazione del del SistemaSistema Cardio Cardio CircolatorioCircolatorio

•• ProblemiProblemi psicologicipsicologici e e didi grandegrande intensitaintensita’’

•• Le Le capacitacapacita’’ didi apprendimentoapprendimento calanocalano moltomolto

•• Non eNon e’’ questaquesta la fascia la fascia didi etaeta’’ opportunaopportuna per per lavorarcilavorarci..

•• LDH = LATTATO DEIDROGENASI ( o LATTICO DEIDROGENASI)LDH = LATTATO DEIDROGENASI ( o LATTICO DEIDROGENASI)
ee’’ ll’’ enzimaenzima cheche permettepermette didi lavorarelavorare ad ad altaalta intensitaintensita’’ nonostantenonostante quantitaquantita’’
elevate elevate didi acidoacido latticolattico giagia’’ presentipresenti nellnell’’ organismoorganismo. . FacilitaFacilita la la 
trasformazionetrasformazione didi lattatolattato in in piruvatopiruvato e e viceversaviceversa. . SiSi sviluppasviluppa dopodopo i 14 i 14 annianni..
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IL BAMBINO/RAGAZZO NON EIL BAMBINO/RAGAZZO NON E’’ UN UN 
GRANDE ATLETA IN MINIATURAGRANDE ATLETA IN MINIATURA

NON ESISTE UN RAPPORTO NON ESISTE UN RAPPORTO 
MATEMATICO TRA GLI MATEMATICO TRA GLI 

ALLENAMENTI DEL GRANDE ALLENAMENTI DEL GRANDE 
ATLETA E QUELLI DEL ATLETA E QUELLI DEL 
BAMBINO/RAGAZZO BAMBINO/RAGAZZO 

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


19

ALLENAMENTO GIOVANILEALLENAMENTO GIOVANILE

•• PrincipiPrincipi fondamentalifondamentali ugualiuguali, ma , ma diversodiverso approccioapproccio metodologicometodologico
•• LavorareLavorare sullasulla multilateralitamultilateralita’’
•• Non eNon e’’ ancoraancora un un mezzofondistamezzofondista e non solo un e non solo un mezzofondistamezzofondista
•• LavorareLavorare susu destrezzadestrezza motoriamotoria e e capacitacapacita’’ coordinativecoordinative
•• EvitareEvitare i i sovraccarichisovraccarichi ((problemiproblemi fisicifisici, , morfologicimorfologici))
•• Non Non esistonoesistono problemiproblemi per per ll’’aerobicoaerobico (con (con buonbuon sensosenso))
•• CostruireCostruire oggioggi ll’’atletaatleta del del domanidomani

RUOLO, IMPORTANZA E RUOLO, IMPORTANZA E 
SIGNIFICATO DELLA GARASIGNIFICATO DELLA GARA

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


20

ESEMPIO DI ALLENAMENTI SETTIMANALI ESEMPIO DI ALLENAMENTI SETTIMANALI 
CATEGORIA RAGAZZI (3 SEDUTE)CATEGORIA RAGAZZI (3 SEDUTE)

•• LunediLunedi’’
88’’--1010’’ riscaldamentoriscaldamento; stretching; ; stretching; andatureandature tecnichetecniche semplicisemplici;;
eserciziesercizi didi mobilitamobilita’’ articolarearticolare; ; percorsipercorsi didi destrezzadestrezza; 3X5; 3X5’’ didi
corsacorsa a a ritmoritmo costantecostante; ; giocogioco didi squadrasquadra ((pallamanopallamano, basket, , basket, calciocalcio))
•• MercolediMercoledi’’
88’’--1010’’ riscaldamentoriscaldamento saltandosaltando ancheanche ostacoliniostacolini; stretching; ; stretching; andatureandature tecnichetecniche
semplicisemplici; ; eserciziesercizi didi mobilitamobilita’’ articolarearticolare; ; staffettestaffette a a navettanavetta brevibrevi (30(30--50) 50) metrimetri;;
lancilanci in in policoncorrenzapoliconcorrenza; 15; 15’’ didi corsacorsa a a ritmoritmo via via via via crescentecrescente abituandosiabituandosi aa
““ascoltareascoltare ilil proprioproprio corpocorpo e e sensibilizzarsisensibilizzarsi al al ritmoritmo””
•• VenerdiVenerdi’’
88’’--1010’’ riscaldamentoriscaldamento con con gligli ultimiultimi 22’’ un un popo’’ piupiu’’ forte; stretching; forte; stretching; andatureandature
tecnichetecniche semplicisemplici; ; eserciziesercizi didi mobilitamobilita’’ articolarearticolare; ; saltisalti in in bucabuca con con brevebreve
rincorsarincorsa (3(3--55--7 7 appoggiappoggi); ); tecnicatecnica didi unauna singolasingola specialitaspecialita’’; ; giocogioco didi squadrasquadra
((pallamanopallamano, basket, , basket, calciocalcio))

PUNTUALIZZAZIONI PER LPUNTUALIZZAZIONI PER L’’ ALLENAMENTO DELLA ALLENAMENTO DELLA 
CORSA IN MONTAGNACORSA IN MONTAGNA

•• La La corsacorsa in in montagnamontagna, a , a livellolivello giovanilegiovanile, non e, non e’’ altroaltro cheche unauna campestrecampestre un un 
popo’’ piupiu’’ duradura, , cheche presentapresenta in in generegenere minimeminime variazionivariazioni didi pendenzapendenza

•• ProprioProprio per le per le possibilitapossibilita’’ didi trovaretrovare svariatisvariati tipi tipi didi percorsipercorsi e e didi situazionisituazioni
ritengoritengo siasia utilissimautilissima allaalla formazioneformazione del del futurofuturo mezzofondistamezzofondista::

üü StimolaStimola la la capacitacapacita’’ didi adattarsiadattarsi a diverse a diverse situazionisituazioni tattichetattiche
üü AbituaAbitua a a variazionivariazioni didi ritmoritmo e e didi frequenzafrequenza del del passopasso
üü RappresentaRappresenta unauna variantevariante sulsul tematema rispettorispetto allaalla monotoniamonotonia delladella corsacorsa in in 

pistapista
üü CostituisceCostituisce la la possibilitapossibilita’’ didi fare un fare un ““AllenamentoAllenamento specificospecifico didi forzaforza””

( per le ( per le categoriecategorie Cadetti/eCadetti/e e e Allievi/eAllievi/e))
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PUNTUALIZZAZIONI PER LPUNTUALIZZAZIONI PER L’’ ALLENAMENTO DELLA ALLENAMENTO DELLA 
CORSA IN MONTAGNACORSA IN MONTAGNA

ØØ SeguendoSeguendo ilil criteriocriterio delladella multilateralitamultilateralita’’ e e delladella lottalotta allaalla specializzazionespecializzazione
precoceprecoce, la , la corsacorsa in in montagnamontagna rappresentarappresenta sicuramentesicuramente unouno deidei tassellitasselli cheche
possonopossono contribuirecontribuire al al mosaicomosaico delldell’’ attivitaattivita’’ delledelle categoriecategorie piupiu’’ giovanigiovani
((EsordientiEsordienti, , RagazziRagazzi, , CadettiCadetti) ma non ) ma non puopuo’’ diventarediventare ilil fine e fine e fondamentofondamento
delldell’’ allenamentoallenamento..

ØØ In In sostanzasostanza sonosono assolutamenteassolutamente dada evitareevitare per per questequeste categoriecategorie allenamentiallenamenti
sistematicisistematici, , esclusiviesclusivi e e unidirezionaliunidirezionali dedicatidedicati allaalla corsacorsa in in salitasalita e e discesadiscesa

ØØ NellaNella categoriacategoria AllieviAllievi la la corsacorsa in in salitasalita cominceracomincera’’ a a costituirecostituire mezzo mezzo didi
allenamentoallenamento un un popo’’ piupiu’’ specificospecifico e e caratteristicocaratteristico, , miratomirato per chi per chi cominciacomincia a a 
considerarlaconsiderarla come come obbiettivoobbiettivo delladella preparazionepreparazione ( ( CampionatiCampionati ItalianiItaliani, , 
rappresentativerappresentative nazionalinazionali))

PROGRAMMAZIONE DELLPROGRAMMAZIONE DELL’’ ATTIVITAATTIVITA’’ PER PERIODI NELLE PER PERIODI NELLE 

FASCE GIOVANILI ( CATEGORIA ALLIEVI)FASCE GIOVANILI ( CATEGORIA ALLIEVI)

•• PeriodoPeriodo PreparatorioPreparatorio generalegenerale ( ( InizioInizio NovembreNovembre –– Fine Fine DicembreDicembre))
ØØ Non Non sonosono previstepreviste garegare; ; vieneviene sviluppatasviluppata la la fasefase quantitativaquantitativa delldell’’ allenamentoallenamento. . 
ØØ CostruzioneCostruzione delladella base per i base per i periodiperiodi seguentiseguenti e per e per miglioraremigliorare le le qualitaqualita’’didi base. base. 
ØØ FondamentaleFondamentale ilil lavorolavoro AerobicoAerobico e e ilil rafforzamentorafforzamento muscolaremuscolare..

•• PeriodoPeriodo AgonisticoAgonistico InvernaleInvernale ( ( GennaioGennaio –– MetaMeta’’ MarzoMarzo))

ØØ EE’’ ilil periodoperiodo delledelle garegare didi Cross e Indoor. A Cross e Indoor. A secondaseconda del del livellolivello e e delledelle qualitaqualita’’ delldell’’
atletaatleta gligli obiettiviobiettivi principaliprincipali possonopossono essereessere i i rispettivirispettivi CampionatiCampionati ItalianiItaliani: Indoor, : Indoor, 
in in generegenere a a inizioinizio FebbraioFebbraio, o Cross, in , o Cross, in generegenere dopodopo metameta’’ FebbraioFebbraio o o inizioinizio MarzoMarzo. . 
I I programmiprogrammi non non cambianocambiano sostanzialmentesostanzialmente: : cc’’ee’’ un un incrementoincremento quantitativoquantitativo
accompagnatoaccompagnato dada un un aumentoaumento didi intensitaintensita’’, , dovutodovuto allaalla presenzapresenza didi garegare e al e al 
finalizzarefinalizzare ll’’ obiettivoobiettivo prefissatoprefissato lavorandolavorando susu ritmiritmi via via via via prossimiprossimi a a quelliquelli didi
garagara.  .  
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•• SecondoSecondo PeriodoPeriodo PreparatorioPreparatorio (Meta(Meta’’ MarzoMarzo –– Fine Fine AprileAprile))
SiSi riprenderiprende lo schema del lo schema del periodoperiodo preparatoriopreparatorio generalegenerale. . GiaGia’’ in in AprileAprile

potrannopotranno esserciesserci le prime le prime garegare, , utiliutili soprattuttosoprattutto come come verificaverifica del del lavorolavoro svoltosvolto
finorafinora..

•• Primo Primo PeriodoPeriodo AgonisticoAgonistico EstivoEstivo ( ( MaggioMaggio –– InizioInizio LuglioLuglio))
EE’’ ilil periodoperiodo dove dove sisi disputanodisputano ilil maggiormaggior numeronumero didi garegare. . LL’’allenamentoallenamento

divienediviene sempresempre piupiu’’ specificospecifico e e miratomirato. E. E’’ importanteimportante modularemodulare sottoperiodisottoperiodi
quantitativiquantitativi e e sottoperiodisottoperiodi intensiviintensivi. E. E’’ necessarionecessario dosaredosare benebene i i recuperirecuperi, , siasia
nellanella singolasingola sedutaseduta didi allenamentoallenamento, , siasia tratra gligli allenamentiallenamenti stessistessi e le e le garegare
percheperche’’ ilil meccanismomeccanismo didi supercompensazionesupercompensazione abbiaabbia la la possibilitapossibilita’’ didi attuarsiattuarsi. . 
Per Per quantoquanto ee’’ possibilepossibile sarebbesarebbe opportunoopportuno gareggiaregareggiare susu distanzedistanze varievarie, , 
finalizzandofinalizzando alcunealcune garegare e e usandoneusandone altrealtre per per crescerecrescere tatticamentetatticamente, fare , fare 
esperienzeesperienze, , verificareverificare sulsul campo campo ilil lavorolavoro svoltosvolto..

•• PeriodoPeriodo didi ripristinoripristino EstivoEstivo ( Meta( Meta’’ LuglioLuglio –– UltimiUltimi giornigiorni didi AgostoAgosto))
Come Come ovvioovvio ee’’ ilil periodoperiodo delledelle vacanzevacanze. E. E’’ fondamentalefondamentale riposarsiriposarsi e e ricaricarsiricaricarsi

nervosamentenervosamente. . OrmaiOrmai dada parecchiparecchi annianni peropero’’ per la per la categoriacategoria AllieviAllievi ilil mesemese didi
Settembre/OttobreSettembre/Ottobre coincide con i coincide con i CampionatiCampionati ItalianiItaliani in in pistapista. . DiventaDiventa quindiquindi
fondamentalefondamentale cheche ilil doverosodoveroso e e opportunoopportuno riposoriposo non non coincidacoincida con con unauna fasefase didi
assolutoassoluto ““far far nienteniente ““ altrimentialtrimenti ilil lavorolavoro svoltosvolto diventadiventa inefficaceinefficace. . StaSta allaalla
capacitacapacita’’ delldell’’ allenatoreallenatore e e allaalla responsabilitaresponsabilita’’ delldell’’atletaatleta
trovaretrovare i i giustigiusti mezzimezzi e i tempi e i tempi adeguatiadeguati per per ricaricarericaricare le le ““pilepile”” e al tempo e al tempo 
stessostesso manteneremantenere un un allenamentoallenamento adeguatoadeguato. . PuoPuo’’ essereessere utile utile dedicarsidedicarsi ad ad altrialtri
sport sport cheche abbianoabbiano attinenzaattinenza per per varievarie ragioniragioni con con ilil nostronostro ( Mountain( Mountain--Bike, Bike, 
escursioniescursioni a a piedipiedi, , nuotonuoto, Basket, , Basket, eccecc……) ) 

•• SecondoSecondo PeriodoPeriodo AgonisticoAgonistico EstivoEstivo ( ( SettembreSettembre –– MetaMeta’’ OttobreOttobre))
La La strutturastruttura ee’’ la la stessastessa del primo del primo periodoperiodo AgonisticoAgonistico. . SempreSempre a a secondaseconda del del 
livellolivello delldell’’ atletaatleta gligli obiettiviobiettivi principaliprincipali possonopossono essereessere i i CampionatiCampionati ItalianiItaliani
in in pistapista o o quelliquelli susu StradaStrada ((se se previstiprevisti nuovamentenuovamente in in futurofuturo). ). FondamentaleFondamentale
arrivarearrivare allaalla garagara piupiu’’ importanteimportante delladella stagionestagione in in condizionicondizioni didi riposoriposo; ; 
auspicabileauspicabile arrivarciarrivarci nellenelle condizionicondizioni didi forma forma migliorimigliori delldell’’ annoanno..
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ESEMPI PRATICI DI ALLENAMENTOESEMPI PRATICI DI ALLENAMENTO

OBBIETTIVO DELLE SEGUENTI SLIDES  EOBBIETTIVO DELLE SEGUENTI SLIDES  E’’
PRINCIPALMENTE:PRINCIPALMENTE:
üüFORNIRE ALCUNI ESEMPI PRATICIFORNIRE ALCUNI ESEMPI PRATICI
üüMOSTRARE LE DIFFERENZE TRA MOSTRARE LE DIFFERENZE TRA 

PERIODI PREPARATORI DIVERSIPERIODI PREPARATORI DIVERSI
üüMOSTRARE LE DIFFERENZE TRA MOSTRARE LE DIFFERENZE TRA 

CATEGORIE DIVERSE (ATLETI GIOVANI CATEGORIE DIVERSE (ATLETI GIOVANI 
E ATLETI EVOLUTI)E ATLETI EVOLUTI)

BERNARDI ALBERTO (1982)BERNARDI ALBERTO (1982)
Primati personali:    400     50Primati personali:    400     50”” 5151

800 1800 1’’ 5252”” 6969
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BERNARDI ALBERTO (1982)BERNARDI ALBERTO (1982)
( 1^Anno ( 1^Anno AllievoAllievo –– PeriodoPeriodo PreparatorioPreparatorio GeneraleGenerale))

18/12/1998 18/12/1998 VenerdiVenerdi’’:: 4040’’ FartlekFartlek

22/12/1998 22/12/1998 MartediMartedi’’:: 1515’’ + + DiagonaliDiagonali Campo Campo calciocalcio + + PotenziamentoPotenziamento
generalegenerale + + PercorsoPercorso

27/12/1998 27/12/1998 DomenicaDomenica:: 2 Ore partita a 2 Ore partita a calciocalcio

28/12/1998 28/12/1998 LunediLunedi’’:: 1X3000: 111X3000: 11’’ 5252””

30/12/1998 30/12/1998 MercolediMercoledi’’:: 4X1000: 34X1000: 3’’5050””6 6 -- 33’’5252”” 5 5 -- 33’’4949”” 6 6 -- 33’’4343””5 5 
rec. 200 m rec. 200 m camminandocamminando tratra loroloro

31/12/1998 31/12/1998 GiovediGiovedi’’:       :       CorsaCorsa campestrecampestre didi 2800 2800 metrimetri circa circa 
( 1^ ( 1^ AssolutoAssoluto))

BERNARDI ALBERTO (1982)BERNARDI ALBERTO (1982)
( 1^Anno ( 1^Anno AllievoAllievo –– Primo Primo PeriodoPeriodo AgonisticoAgonistico EstivoEstivo))

18/5/1999 18/5/1999 MartediMartedi’’:: 1X3000 1X3000 alternandoalternando 200 200 metrimetri forte a 200 forte a 200 metrimetri
corsacorsa lentalenta ( i 200 ( i 200 metrimetri forte in 34forte in 34”” -- 3535””))

20/5/1999 20/5/1999 GiovediGiovedi’’:: 1X1000: 21X1000: 2’’4949””9 9 -- rec. 7rec. 7’’ -- 1X800: 21X800: 2’’2020””1  1  --
rec. 6rec. 6’’ -- 2X400: 12X400: 1’’1010””8 8 -- rec. 6rec. 6’’ –– 11’’1010””11

21/5/1999 21/5/1999 VenerdiVenerdi’’:: 4040’’ corsacorsa lentalenta ((rigenerazionerigenerazione))

23/5/1999 23/5/1999 DomenicaDomenica:: 3000 m circa 3000 m circa garagara corsacorsa in in montagnamontagna

27/5/1999 27/5/1999 GiovediGiovedi’’:: 4x400: 14x400: 1’’0505””5 5 -- 11’’0202””65 65 -- 11’’0000””4 4 -- 11’’0000””7 7 ––
rec. 3rec. 3’’ tratra tuttitutti -- rec. 8rec. 8’’ -- 2X150: 232X150: 23””5 5 -- rec. 6rec. 6’’ ––
2020””88
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BERNARDI ALBERTO (1982)BERNARDI ALBERTO (1982)
( 1^Anno ( 1^Anno AllievoAllievo –– SecondoSecondo PeriodoPeriodo AgonisticoAgonistico EstivoEstivo))

1212--13/9/1999 13/9/1999 Sabato/DomenicaSabato/Domenica: : in in montagnamontagna al al GranGran ParadisoParadiso

13/9/1999   13/9/1999   LunediLunedi’’:: 5X60   2X80  1X100 ( 5X60   2X80  1X100 ( FaciliFacili))

14/9/1999 14/9/1999 MartediMartedi:   :   3X400: 13X400: 1’’0101””2 2 -- 11’’0000””6 6 -- 11’’0101””2 2 
rec. 2rec. 2’’3030”” tratra tuttitutti

15/9/1999 15/9/1999 MercolediMercoledi’’: : 4040’’ corsacorsa lentalenta

16/9/1999 16/9/1999 GiovediGiovedi’’:: 4X600 ( 4X600 ( ObiettivoObiettivo 11’’5050””), rec. 4), rec. 4’’ tratra
tuttitutti 11’’4444””8 8 -- 11’’4242””3 3 -- 11’’4242””1 1 -- 11’’3838””66

17/9/1999 17/9/1999 VenerdiVenerdi’’: : Stretching Stretching prolungatoprolungato + 20+ 20’’ DefaticDefatic..

18/9/1999 18/9/1999 SabatoSabato: : RiposoRiposo

19/9/1999 19/9/1999 DomenicaDomenica: : GaraGara 800 1800 1’’5757””1 ( 1 ( PrimatoPrimato personalepersonale))

BERNARDI ALBERTO BERNARDI ALBERTO (1982) (1982) ( 1^Anno ( 1^Anno 
PromessaPromessa –– PeriodoPeriodo AgonisticoAgonistico InvernaleInvernale))

28/12/2001 28/12/2001 SabatoSabato:: MattinoMattino:: 4x400: 594x400: 59””8 8 -- 5959””1 1 -- 5959””1 1 ––
5959””0 rec. 60 rec. 6’’ tratra tuttitutti

PomeriggioPomeriggio: 45: 45’’ ritmoritmo mediomedio

29/12/2001 29/12/2001 DomenicaDomenica: : MattinoMattino:     3x600: 1:     3x600: 1’’3535”” 6 6 -- 11’’3434””9 9 ––
11’’3434””8 rec. 88 rec. 8’’ tratra tuttitutti
PomeriggioPomeriggio: 42: 42’’ ritmoritmo mediomedio

30/12/2001 30/12/2001 LunediLunedi’’:: MattinoMattino:: 3838’’ fondofondo lento lento 
PomeriggioPomeriggio: 3x800 2: 3x800 2’’1616””1 1 -- 22’’1414””4 4 ––
22’’1010””5 rec. 85 rec. 8’’ tratra tuttitutti

31/12/2001 31/12/2001 MartediMartedi’’: : RiposoRiposo

01/01/2002 01/01/2002 MercolediMercoledi’’: : RiposoRiposo
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BERNARDI ALBERTO BERNARDI ALBERTO (1982) (1982) ( 1^Anno ( 1^Anno 
PromessaPromessa –– PeriodoPeriodo AgonisticoAgonistico InvernaleInvernale))

02/01/2002 02/01/2002 GiovediGiovedi’’: : 3x1000 33x1000 3’’0707””58 58 -- 33’’0606””5 5 -- 33’’0505””7 7 
rec. 2rec. 2’’3030”” tratra tuttitutti

03/01/2002 03/01/2002 VenerdiVenerdi’’: : 2X600 12X600 1’’3030””3 3 -- rec. 15rec. 15’’ -- 11’’2828””44

04/01/2002 04/01/2002 SabatoSabato: : 4X400 594X400 59””6 6 -- 5858””1 1 -- 5858””1 1 -- 5858””2 rec. 52 rec. 5’’ tratra tuttitutti

05/01/2002 05/01/2002 DomenicaDomenica: : 3535’’ RigenerazioneRigenerazione

06/01/2002 06/01/2002 LunediLunedi’’: : 3x600: 13x600: 1’’3838””1 1 -- rec. 8rec. 8’’ -- 11’’3939””5 5 -- rec. 6rec. 6’’ --

11’’3838””5 ( 5 ( ultimiultimi 200 200 metrimetri 2727””1 1 -- 2828””0 0 -- 2727””6)6)

07/01/2002 07/01/2002 MartediMartedi’’: : 2424’’ didi corsacorsa facilifacili + 5x100 in + 5x100 in allungoallungo

08/01/2002 08/01/2002 MercolediMercoledi’’: : 500 500 -- 400 400 --300 300 ––200:200:
11’’1111””6 6 -- 5757””9 9 -- 4141””3 3 -- 2626””9 rec. 69 rec. 6’’ tratra tuttitutti ( ( MoltoMolto freddofreddo, 18: 30 , 18: 30 didi sera)sera)

BERNARDI ALBERTO BERNARDI ALBERTO (1982) (1982) ( 1^Anno ( 1^Anno 
PromessaPromessa –– PeriodoPeriodo AgonisticoAgonistico InvernaleInvernale))

GAREGARE

üü 12/01/2002 12/01/2002 DomenicaDomenica: : 11’’ 56 56 ”” 31 31 800 Indoor800 Indoor
üü 19/01/2002 19/01/2002 DomenicaDomenica: : 5050”” 92 92 400 Indoor400 Indoor
üü 26/01/2002 26/01/2002 DomenicaDomenica: : 11’’ 5555”” 68 68 800 Indoor 800 Indoor 
üü 02/02/2002 02/02/2002 SabatoSabato:       :       22’’ 3333”” 5353

9^ 9^ CampionatiCampionati ItalianiItaliani PromessePromesse IndoorIndoor
üü 10/02/2002 10/02/2002 DomenicaDomenica: : 11’’ 5555”” 3030 800 Indoor800 Indoor
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CUSTODERO VITO (1985)CUSTODERO VITO (1985)

Primati personali:    2000 siepi 5Primati personali:    2000 siepi 5’’ 5555”” 80    80    
3000 siepi 93000 siepi 9’’ 1111”” 2929

CUSTODERO VITO CUSTODERO VITO (1985) (1985) ( 2^Anno ( 2^Anno 
AllievoAllievo –– SecondoSecondo PeriodoPeriodo AgonisticoAgonistico EstivoEstivo) ) 

24/08/2002 24/08/2002 SabatoSabato:       :       GaraGara susu stradastrada suisui 2300 2300 metrimetri circa a circa a SusaSusa
27/8/2002 27/8/2002 MartediMartedi:       2x1000: 2:       2x1000: 2’’4848””2 2 -- rec. 4rec. 4’’ -- 22’’5656””9 rec. 69 rec. 6’’

2X250: 352X250: 35””1 1 -- rec. 5rec. 5’’ -- 3535””44

07/09/2002 07/09/2002 SabatoSabato:       :       GaraGara 2000 2000 siepisiepi ad ad AstiAsti 66’’ 1111”” 26 26 CampioneCampione
RegionaleRegionale

08/09/2002 08/09/2002 DomenicaDomenica:  3X1000 2:  3X1000 2’’5656””9 9 -- 22’’5555””2 2 -- 22’’4949””5  rec. 85  rec. 8’’ tratra
loroloro

09/09/2002 09/09/2002 LunediLunedi’’:      4X400 1:      4X400 1’’0505””3 3 -- 11’’0404””6 6 –– 11’’0505””2 2 -- 11’’0404””55
rec. 8rec. 8’’ 2X500: 12X500: 1’’2626””9 9 -- rec. 3rec. 3’’ -- 11’’2424””22

10/09/2000 10/09/2000 MartediMartedi’’:    3X600: 1:    3X600: 1’’4040””5 5 -- 11’’3939””7 7 -- 11’’4040””2 rec. 32 rec. 3’’
tratra tuttitutti

11/09/2002 11/09/2002 MercolediMercoledi’’:  :  riposoriposo
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CUSTODERO VITO CUSTODERO VITO (1985)(1985) ( 2^Anno ( 2^Anno 
AllievoAllievo –– SecondoSecondo PeriodoPeriodo AgonisticoAgonistico EstivoEstivo) ) 

12/09/2002 12/09/2002 GiovediGiovedi’’:: 3X800: 23X800: 2’’2020””6 6 -- 22’’1919””8 8 -- 22’’1717””4 rec. 54 rec. 5’’ tratra tuttitutti

18/09/2002 18/09/2002 MercolediMercoledi’’: 4X500 in : 4X500 in ognunoognuno saltandosaltando la prima e la la prima e la quintaquinta
barrierabarriera didi ogniogni girogiro 11’’2222””3 3 -- 11’’2424””2 2 -- 11’’2424””2 2 -- 11’’2222””3 rec. 53 rec. 5’’ tratra tuttitutti

19/09/2002 19/09/2002 GiovediGiovedi’’: : EserciziEsercizi didi mobilitamobilita’’ articolarearticolare + + tecnicatecnica ostacoliostacoli + + 
particolareparticolare curacura per lo stretchingper lo stretching

20/09/2002 20/09/2002 VenerdiVenerdi’’: 30: 30’’ defaticamentodefaticamento + + particolareparticolare curacura per lo per lo 
stretching + 3X100 in stretching + 3X100 in allungoallungo + + unauna decinadecina didi passaggipassaggi barrierebarriere con con 
attaccoattacco didi entrambeentrambe le le gambegambe

21/09/2002 21/09/2002 SabatoSabato: : riposoriposo

22/09/2002 22/09/2002 DomenicaDomenica: 2000 : 2000 siepisiepi a Torino 1^ in 5a Torino 1^ in 5’’ 5959”” 86 86 CampioneCampione
ItalianoItaliano AllieviAllievi

VIGNOLO YLENIA (1989)VIGNOLO YLENIA (1989)
Primati personali:    400 1Primati personali:    400 1’’ 0000”” 8787

800 2800 2’’ 1818”” 3939
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VIGNOLO YLENIA (1989) ( 2^Anno VIGNOLO YLENIA (1989) ( 2^Anno 
AllievaAllieva –– SecondoSecondo periodoperiodo AgonisticoAgonistico estivoestivo))

BLOCCO DI CARICO SPECIALEBLOCCO DI CARICO SPECIALE
10/09/2006 (MILANO) 10/09/2006 (MILANO) –– DOMENICADOMENICA
--Gara 800 2Gara 800 2’’ 2020””14 ( Terza assoluta, seconda allieva; passaggio ai 400 in 114 ( Terza assoluta, seconda allieva; passaggio ai 400 in 1’’ 0707”” 33)33)
1111/09/2006  (VIALI DI PINEROLO) /09/2006  (VIALI DI PINEROLO) –– LUNEDILUNEDI’’
--3737’’ 5757”” 6830 metri  (Ultimo chilometro in 36830 metri  (Ultimo chilometro in 3’’ 5151””))
12/09/2006 (GIAVENO12/09/2006 (GIAVENO--PISTA)   PISTA)   –– MARTEDIMARTEDI’’
--1515’’ riscrisc --stretchingstretching --andature tecniche andature tecniche --3X100 in allungo 3X100 in allungo --
--500 500 -- 200 200 –– 200 200 –– 150: 1150: 1’’ 2323””94 94 –– recrec. 5. 5’’ –– 2929”” 78 78 –– recrec. 3. 3’’ -- 3030””38 38 –– recrec. 5. 5’’ –– 2121”” 16 16 
(Numero passi nei 200 e 150: 102 (Numero passi nei 200 e 150: 102 –– 102 102 –– 79; tutti corsi con le chiodate) 79; tutti corsi con le chiodate) 
13/09/2006 (GIAVENO13/09/2006 (GIAVENO--PISTA)   PISTA)   –– MERCOLEDIMERCOLEDI’’
--1515’’ riscrisc --stretchingstretching --3X80 in allungo3X80 in allungo
--1000 1000 –– 800 800 –– 600 600 –– 400: 3400: 3’’3939””0 0 -- 22’’3939””00 00 –– 11’’5656””56 56 –– 11’’0707””63 63 recrec. 5. 5’’ tra tutti ( Solo 400 con le chiodate) tra tutti ( Solo 400 con le chiodate) 
1515/09/2006  (VIALI DI PINEROLO) /09/2006  (VIALI DI PINEROLO) –– VENERDIVENERDI’’
--2323’’ 5555”” 4600 metri ( Ultimi 104600 metri ( Ultimi 10’’ alternando 40alternando 40”” forte a 20forte a 20”” corsa lenta)corsa lenta)
17/09/2006 (GIAVENO17/09/2006 (GIAVENO--PISTA)   PISTA)   –– DOMENICADOMENICA
--1515’’ riscrisc --stretchingstretching --andature tecniche andature tecniche --3X100 in allungo 3X100 in allungo --
--5X150: 255X150: 25””50 50 –– recrec. 2. 2’’ –– 2323””50 50 –– recrec. 2. 2’’ -- 2323””78 78 –– recrec. 10. 10’’ –– 2121”” 09 09 –– recrec. 2. 2’’ –– 2121””35 35 
(Numero passi: 75 (Numero passi: 75 –– 75.5 75.5 –– 76 76 –– 78 78 ––79; solo ultimi due corsi con le chiodate) 79; solo ultimi due corsi con le chiodate) 
18/09/2006 (GIAVENO18/09/2006 (GIAVENO--PISTA)   PISTA)   –– LUNEDILUNEDI’’
--1515’’ riscrisc --stretchingstretching --andature tecniche andature tecniche --3X100 in allungo 3X100 in allungo --
--2X500+2X150: 12X500+2X150: 1’’2323””94 94 –– recrec. 6. 6’’ –– 11’’2424””72 72 –– recrec. 10. 10’’ -- 2121””78 78 –– recrec. 3. 3’’ –– 2222””47 47 
(Numero passi nei 150: 77.5 (Numero passi nei 150: 77.5 –– 79; tutti con le chiodate) 79; tutti con le chiodate) 

VIGNOLO YLENIA (1989) ( 2^Anno VIGNOLO YLENIA (1989) ( 2^Anno 
AllievaAllieva –– PeriodoPeriodo PreparatorioPreparatorio generalegenerale))

20/11/2006 (GIAVENO20/11/2006 (GIAVENO--PISTA) PISTA) –– LUNEDILUNEDI’’
--1515’’ riscrisc. . ––stretchingstretching ––andature tecniche andature tecniche --3X100 in allungo3X100 in allungo
--300300--250250--200200--150: 49150: 49””56 56 –– 4040””34 34 –– 3131””32 32 –– 2222””10 10 recrec. 5. 5’’ tra loro, 300 senza chiodatetra loro, 300 senza chiodate
21/11/2006  (VIALI DI PINEROLO) 21/11/2006  (VIALI DI PINEROLO) –– MARTEDIMARTEDI’’
--4040’’ corsa in progressione (6750 metri); tempi al chilometro: 5corsa in progressione (6750 metri); tempi al chilometro: 5’’4444”” –– 55’’2121”” –– 55’’0000”” –– 44’’4141”” ––

44’’2121”” –– 44’’1010””
22/11/2006 (GIAVENO22/11/2006 (GIAVENO--PISTA)   PISTA)   –– MERCOLEDIMERCOLEDI’’
--1515’’ riscrisc --stretchingstretching --andature tecniche andature tecniche --3X100 in allungo 3X100 in allungo --Tecnica ostacoliTecnica ostacoli
--4X 4HS da 76 cm con 3 passi tra loro, distanti 8.00 m4X 4HS da 76 cm con 3 passi tra loro, distanti 8.00 m
-- recrec. 5. 5’’ --6X30, 6X30, recrec. 4. 4’’ tra loro, con chiodatetra loro, con chiodate
24/11/2006 (PINEROLO)   24/11/2006 (PINEROLO)   –– VENERDIVENERDI’’

--CrosssCrosss campionati Studenteschi a campionati Studenteschi a PineroloPinerolo: 2400 metri, seconda in 9: 2400 metri, seconda in 9’’ 1515””
26/11/2006  (VIALI DI PINEROLO) 26/11/2006  (VIALI DI PINEROLO) –– DOMENICADOMENICA

--4600 metri, 4 giri; il primo di riscaldamento, gli altri 3 corsi4600 metri, 4 giri; il primo di riscaldamento, gli altri 3 corsi a 4a 4’’ 2020”” al chilometro, ossia 4al chilometro, ossia 4’’ 5959””
al giro con al giro con cardiofrequenzimetrocardiofrequenzimetro: 20: 20’’ 5757””
( Qui l( Qui l’’ idea era lavorare sulla resistenza alla potenza, ossia manteneridea era lavorare sulla resistenza alla potenza, ossia mantenere un buon ritmo senza calare, e un buon ritmo senza calare, 
correndo a un frequenza correndo a un frequenza pulsatoriapulsatoria costante)costante)
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BONETTI SERENA (1983)BONETTI SERENA (1983)
Primati personali:     400      58Primati personali:     400      58”” 2929

800 2800 2’’ 1515”” 0505

BONETTI SERENA (1983) ( 3^Anno BONETTI SERENA (1983) ( 3^Anno 
PromessaPromessa –– PeriodoPeriodo PreparatorioPreparatorio generalegenerale))

•• 4/11/2004 4/11/2004 GiovediGiovedi’’: 25: 25’’ corsacorsa fuorifuori con 2X1000 in con 2X1000 in salitasalita in 3in 3’’ 5050”” e e 
1X500 in 1X500 in salitasalita in 1in 1’’ 4545”” + + PotenziamentoPotenziamento generalegenerale ( ( AddominaliAddominali, , 
dorsalidorsali, , eccecc..)..)

•• 7/11/2004 7/11/2004 DomenicaDomenica: 30: 30’’ corsacorsa fuorifuori con 15con 15’’ riscrisc. + 8. + 8’’ alternandoalternando 3030”” a a 
ritmoritmo didi 33’’ al al chilometrochilometro a 1a 1’’ 3030”” corsacorsa lentalenta + 13+ 13’’ corsacorsa lentalenta

•• 9/11/2004 9/11/2004 MartediMartedi’’: 15: 15’’ riscrisc. + 1X2000 in . + 1X2000 in pistapista in 8in 8’’ 1010””

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


31

BONETTI SERENA (1983) ( 3^Anno BONETTI SERENA (1983) ( 3^Anno 
PromessaPromessa –– SecondoSecondo periodoperiodo preparatoriopreparatorio))

•• 3/3/2005 3/3/2005 GiovediGiovedi’’: 22: 22’’ corsacorsa fuorifuori con 2X1000 in con 2X1000 in salitasalita in 3in 3’’ 3030”” e e 
1X500 in 1X500 in salitasalita in 1in 1’’ 3535”” + + PotenziamentoPotenziamento generalegenerale ((AddominaliAddominali, , 
dorsalidorsali, , eccecc..)..)

•• 5/3/2005 5/3/2005 SabatoSabato: 4X200: 36: 4X200: 36””69 69 –– rec. 5rec. 5’’ 1010”” –– 3535””24 24 –– rec. 5rec. 5’’ 0505”” ––
3333”” 21 21 –– rec. 5rec. 5’’ 0505”” –– 3333”” 7272

•• 7/3/2005 7/3/2005 LunediLunedi’’: 2X300 + 1X200: 50: 2X300 + 1X200: 50””78 78 –– rec. 5rec. 5’’ 3030”” –– 5050”” 81 81 ––
rec. 5rec. 5’’2020”” –– 3333”” 9292

•• 9/3/2005 9/3/2005 MercolediMercoledi’’: 2X800: 2: 2X800: 2’’ 5353””50 50 –– rec. 8rec. 8’’ –– 22’’ 5252””9191

BONETTI SERENA (1983) ( 3^Anno BONETTI SERENA (1983) ( 3^Anno 
PromessaPromessa –– PeriodoPeriodo agonisticoagonistico estivoestivo))

•• 27/6/2005 27/6/2005 LunediLunedi’’: 1X600: 1: 1X600: 1’’ 4343””13 13 –– rec. 11rec. 11’’ –– 4X100, rec. 24X100, rec. 2’’ tratra tuttitutti: : 
1414”” 07 07 –– 1414””27 27 –– 1414””43 43 –– 1414”” 08 ( con 48.5 08 ( con 48.5 appoggiappoggi ilil primo e 51.5 primo e 51.5 
ll’’ ultimo)ultimo)

•• 29/6/2005 29/6/2005 MercolediMercoledi’’: 20: 20’’ corsacorsa + 4X100 in + 4X100 in allungoallungo + + PartenzePartenze daidai
blocchiblocchi

•• 1/7/2005 1/7/2005 VenerdiVenerdi’’: 4X300: 49: 4X300: 49””60 60 –– rec. 4rec. 4’’ –– 4848””90 90 –– rec. 11rec. 11’’ –– 4949””12 12 ––
rec. 4rec. 4’’ –– 4949””1818

•• 3/7/2005 3/7/2005 DomenicaDomenica: 20: 20’’ corsacorsa +3X100 in +3X100 in allungoallungo
•• 5/7/2005 5/7/2005 MartediMartedi’’: 20: 20’’ corsacorsa +3X100 in +3X100 in allungoallungo

•• 6/7/2005 6/7/2005 MercolediMercoledi’’: 800 a : 800 a NembroNembro (Bergamo), 2(Bergamo), 2’’ 1515”” 90 , 90 , primatoprimato
personalepersonale
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ALCUNE CONSIDERAZIONI PERSONALIALCUNE CONSIDERAZIONI PERSONALI

ØØ Non Non sisi allenaallena per per corrispondenzacorrispondenza. La . La presenzapresenza delldell’’ allenatoreallenatore sulsul campo ecampo e’’
fondamentalefondamentale per la per la buonabuona riuscitariuscita delldell’’ allenamentoallenamento, in , in particolarparticolar modomodo con i con i 
giovanigiovani. Con . Con questiquesti ultimiultimi ancheanche e e soprattuttosoprattutto per lper l’’ aspettoaspetto educativoeducativo e e 
motivazionalemotivazionale..

ØØ EE’’ fondamentalefondamentale programmareprogrammare in in manieramaniera chiarachiara tuttatutta ll’’ attivitaattivita’’ dada svolgeresvolgere e e gligli
obiettiviobiettivi a a brevebreve, , mediomedio e e lungolungo terminetermine dada conseguireconseguire..

ØØ Per fare Per fare questoquesto occorreoccorre cercarecercare didi aggiornarsiaggiornarsi continuamentecontinuamente, , cercandocercando didi sapersaper
padroneggiarepadroneggiare ancheanche i i nuovinuovi mezzimezzi tecnologicitecnologici, , compatibilmentecompatibilmente con le con le capacitacapacita’’ e e 
la la disponibilitadisponibilita’’ didi tempo tempo didi ognunoognuno..

ØØ Le Le motivazionimotivazioni personalipersonali e la e la passionepassione sonosono fondamentalifondamentali e a e a miomio avvisoavviso restanorestano
ll’’unicaunica ricettaricetta per far per far frontefronte allaalla crisicrisi delladella nostra nostra atleticaatletica..

ALCUNE CONSIDERAZIONI PERSONALIALCUNE CONSIDERAZIONI PERSONALI

ØØ TrovareTrovare sempresempre ilil tempo e tempo e ilil modomodo per curare la per curare la tecnicatecnica didi corsacorsa, con i , con i mezzimezzi piupiu’’ varivari
ed ed adeguatiadeguati..

ØØ SmitizzareSmitizzare la la paurapaura delladella distanzadistanza

ØØ InsegnareInsegnare aiai ragazziragazzi ad ad affrontareaffrontare la la garagara con con piupiu’’ personalitapersonalita’’, , sicurisicuri delladella bontabonta’’ del   del   
lavorolavoro svoltosvolto e e delledelle proprieproprie capacitacapacita’’. . UscireUscire dada unauna mentalitamentalita’’ ““ provincialeprovinciale””

ØØ RicordarsiRicordarsi sempresempre cheche per un per un MezzofondistaMezzofondista LA CORSA RIMANE LLA CORSA RIMANE L’’ELEMENTO ELEMENTO 
FONDAMENTALE DELLFONDAMENTALE DELL’’ALLENAMENTOALLENAMENTO. Come non . Come non esisteesiste un un lanciatorelanciatore cheche non non 
lancialancia, o un , o un saltatoresaltatore cheche non non saltasalta, , cosicosi’’ non non esisteesiste un un MezzofondistaMezzofondista cheche non non correcorre......
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