


PROGRAMMAZIONE PROGRAMMAZIONE 
DELLDELL’’ATTIVITAATTIVITA’’ PER I GIOVANI PER I GIOVANI 

MARCIATORI E MARCIATORI E 
LL’’ATLETA EVOLUTOATLETA EVOLUTO
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QUALI FATTORI DETERMINANO 
LA PRESTAZIONE

•• Alta Alta capacitàcapacità aerobicaaerobica (VO(VO22max)max)
•• RapportoRapporto favorevolefavorevole peso/peso/potenzapotenza

((pocapoca massamassa grassagrassa))
•• RapiditàRapidità
•• Alta Alta flessibilitàflessibilità ((mobilitàmobilità))
•• ResistenzaResistenza psicologicapsicologica allaalla faticafatica
•• CapacitàCapacità didi apprendereapprendere e e modificaremodificare

ilil gestogesto tecnicotecnico
•• DisponibilitàDisponibilità ad ad accettareaccettare carichicarichi didi

lavorolavoro sempresempre crescenticrescenti
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FATTORI LIMITANTI IL 
CONSUMO DI VO2MAX

LA VIA CHE LLA VIA CHE L’’OO22 DEVE DEVE 
COMPIERE PER PASSARE COMPIERE PER PASSARE 
DALLDALL’’ATMOSFERA AL ATMOSFERA AL 
MITOCONDRIO CONTIENE MITOCONDRIO CONTIENE 
UNA SERIE DI STEP, UNA SERIE DI STEP, 
OGNUNO DEI QUALI OGNUNO DEI QUALI 
POTREBBE POTREBBE 
RAPPRESENTARE UN RAPPRESENTARE UN 
POTENZIALE POTENZIALE 
IMPEDIMENTO ALLA SUA IMPEDIMENTO ALLA SUA 
CONDUTTANZACONDUTTANZA
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ALTRI PARAMETRI CORRELATI ALLA 
PERFORMANCE :

%VO2max%VO2max-- ECONOMIA DELLA CORSA ECONOMIA DELLA CORSA -- SOGLIA LATTACIDASOGLIA LATTACIDA
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MEZZI FONDAMENTALI DI 
ALLENAMENTO NELLA MARCIA

POTENZA POTENZA 
AEROBICA

RESISTENZA RESISTENZA 
AEROBICAAEROBICAAEROBICA

Aspetti intensiviAspetti intensivi--qualitativiqualitativi Aspetti estensiviAspetti estensivi--quantitativiquantitativi

Comprende tutte le Comprende tutte le 
velocità di allenamento velocità di allenamento 

vicine alla velocità di vicine alla velocità di 
gara, per stimolare gara, per stimolare 

l’adattamento

Comprende tutti i ritmi di Comprende tutti i ritmi di 
costruzione e costruzione e 
rigenerazionerigenerazione

l’adattamento
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LA SELEZIONE E LA PIANIFICAZIONE DEI 
MEZZI DI ALLENAMENTO DIPENDE DA:

Scopi metaboliciScopi metabolici

Tutti questi aspetti vanno combinati nella Tutti questi aspetti vanno combinati nella periodizzazioneperiodizzazione
in relazione all’età e alla loro interdipendenzain relazione all’età e alla loro interdipendenza

Scopi Scopi neuromuscolarineuromuscolari

ScopiScopi
strutturalistrutturali

Antonio La Torre



30 45 5
minsec

60 4

ASPETTI METABOLICI

Anaerobic Alactic

Anaerobic Lactic

Aerobic

I contenuti I contenuti bioenergeticibioenergetici si sviluppano in relazione al si sviluppano in relazione al 
profilo dello stimoloprofilo dello stimolo
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RESISTENZARESISTENZA

RESISTENZA 
AEROBICA

POTENZA 
AEROBICA

VELOCITA’ 
CRITICA

TIPOLOGIA

prevalentementeprevalentemente
continuocontinuo

intensivo(continuointensivo(continuo))
lavorolavoro intervallatointervallato
((ripetuteripetute))

ripetuteripetute brevibrevi

incrementare
produzione e utilizzo
energia aerobica

utilizzazioneutilizzazione
capacitàcapacità aerobicaaerobica e e 
anaerobicaanaerobica

incrementareincrementare
contributocontributo del del 
meccanismomeccanismo
anaerobicoanaerobico lattatcidolattatcido

METODIMETODISCOPISCOPI
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FORZA

RESISTENZA 
GENERALE ALLA 
FORZA

SPECIFICA 
RESISTENZA 
ALLA FORZA

TIPOLOGIATIPOLOGIA

prevalentementeprevalentemente
circuit trainingcircuit training

distanzedistanze variatevariate, , 
marciamarcia in in salitasalita o o 
susu treadtread--millmill

abituare a tollerare
carichi voluminosi
(piedi, anche, tronco)

aumentare il
contributo
neuromuscolare per 
migliorare l’economia
(ridurre costo
energetico)

METODIMETODISCOPISCOPI
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MOBILITA’ PER POSTURA

STRETCHING 
(STRECH ABILITY)

TIPOLOGIATIPOLOGIA

differentidifferenti
metodologiemetodologie didi
strechingstreching (PNF (PNF 
CRS, GLOBALE, CRS, GLOBALE, 
PILATES….)PILATES….)

posturapostura

prevenireprevenire infortuniinfortuni
prepriocettivitàprepriocettività
marciamarcia decontrattadecontratta
marciamarcia ““economicaeconomica””

METODIMETODISCOPISCOPI
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COORDINAZIONE
TIPOLOGIATIPOLOGIA METODIMETODISCOPISCOPI

DECONTRAZIONE 
MUSCOLARE

CAPACITA’ DI 
DIFFERENZIAZIONE

ABILITA’ A 
PRODURRE 
MOVIMENTI 
ARMONICI

incrementareincrementare
l’utilizzol’utilizzo delledelle riserveriserve
energeticheenergetiche localilocali

sapersaper adattareadattare
frequenzafrequenza e e ampiezzaampiezza
del del passopasso

adottareadottare la la tecnicatecnica
didi marciamarcia adeguataadeguata al al 
ritmoritmo ((corrispondentecorrispondente
siasia al al ritmoritmo lento lento cheche
veloceveloce))

tecnichetecniche
respiratorierespiratorie, yoga, , yoga, 
training training autogenoautogeno

sprints a diverse sprints a diverse 
pendenzependenze e, e, 
distanzedistanze, , eserciziesercizi
didi rapiditàrapidità

controllocontrollo tecnicotecnico
a a differentidifferenti
velocitàvelocità
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MEZZI D’ALLENAMENTO: 
CONTINUO, INTERVALLATO, 

INTERMITTENTE, RIPETUTE
RitmoRitmo CostanteCostante: : lungolungo, , mediomedio, , 
cortocorto
Marcia con Marcia con variazionivariazioni: : variazionivariazioni
cortecorte, , variazionivariazioni lunghelunghe
CortoCorto veloceveloce –– ritmoritmo garagara
RipetuteRipetute: : brevibrevi, , mediemedie, , lunghelunghe
Marcia in Marcia in salitasalita: continua; : continua; 
ripetuteripetute lunghelunghe, , ripetuteripetute brevibrevi, , 
TecnicaTecnica
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MEZZI DI ALLENAMENTO 
DELLA POTENZA AEROBICA

◆◆RitmoRitmo garagara costantecostante
◆◆RitmoRitmo mediomedio--veloceveloce in in progressioneprogressione
◆◆RipetuteRipetute: : cortecorte, , mediemedie, , lunghelunghe
◆◆CortoCorto--veloceveloce in in salitasalita
◆◆RipetuteRipetute lunghelunghe in in salitasalita
◆◆RipetuteRipetute cortecorte in in salitasalita
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VOLUME DI LAVORO 
PER ANNO (km)

6500 6500 -- 8000800050 km maschi50 km maschi

5500 5500 –– 7000700020 km maschi20 km maschi

4500 4500 –– 5500550020 km donne20 km donne

3500 3500 –– 40004000Juniores maschiJuniores maschi

3000 3000 –– 35003500Juniores donneJuniores donne
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VOLUME DI LAVORO (km) PER 
SEDUTA DI ALLEN. PER LUNGHE 
DISTANZE (75-85% RITMO GARA)

35 35 -- 555550 km uomini sen.50 km uomini sen.

20 20 -- 404020 km uomini sen.20 km uomini sen.

20 20 -- 353520 km donne sen.20 km donne sen.

15 15 -- 3030Juniores maschiJuniores maschi

15 15 -- 2525Juniores donneJuniores donne
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LENTO PROGR./MEDIO
(85-90% DEL RITMO GARA)

VOLUME DI LAVORO (km) PER 
SEDUTA DI ALLENAMENTO

15 15 -- 252550 km uomini sen.50 km uomini sen.

10 10 –– 202020 km maschi sen.20 km maschi sen.

10 10 –– 151520 km donne sen.20 km donne sen.

10 10 –– 1515Juniores uominiJuniores uomini

10 10 –– 1212Juniores donneJuniores donne
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VOLUME DI LAVORO (km) X 
SEDUTA DI ALLEN. A RITMO DI 

GARA O SUPERIORE

10 10 -- 303050 km uomini sen.50 km uomini sen.

10 10 –– 252520 km uomini sen.20 km uomini sen.

10 10 –– 202020 km donne sen.20 km donne sen.

10 10 –– 1515Juniores uominiJuniores uomini

8 8 –– 1212Juniores donneJuniores donne
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RIEPILOGO DELLE SEDUTE DI ALLEN.TO SETTIMANALI E 
VOLUMI DI LAVORO NEI DIVERSI PERIODI

13 13 -- 1414

13 13 -- 1414

13 13 -- 1414

Juniores Juniores 
uomuom..

8 8 -- 1010

8 8 -- 1010

Sedute di 
allenam.

PERIODO PERIODO 
FONDAMENTALEFONDAMENTALE

8 SETT.8 SETT.

1400 1400 ––
15001500

1200 1200 ––
13001300

1100 1100 ––
12001200

800 800 ––
900900

700 700 ––
800800

volume 
(Km)

1200 1200 --
13001300

1100 1100 --
12001200

1000 1000 --
11001100

650 650 ––
750750

500 500 ––
650650

volume 
(Km)

12 12 -- 1414

12 12 -- 1414

12 12 -- 1414

8 8 -- 99

8 8 -- 99

PERIODO PERIODO 
GENERALE GENERALE 

8 SETT.8 SETT.

PERIODOPERIODO
SPECIALE 8 SETT.

Sedute 
allenam.

SPECIALE 8 SETT.
CATEGORIECATEGORIE

10 10 -- 1212

10 10 -- 1212

10 10 -- 1212

7 7 -- 88

7 7 -- 88

Sedute 
allenam.

volume 
(Km)

500 500 ––
600600Juniores Juniores 

donnedonne

600 600 ––
700700

1100 1100 ––
1200120050 km sen. m50 km sen. m

1000 1000 ––
1100110020 km sen. m20 km sen. m

900 900 ––
1000100020 km sen. d20 km sen. d



PIANO DI LAVORO PER ATLETI DI 16-17 ANNI
TransizioneTransizioneAgonisticoAgonisticoPrePre--

agonisticoagonistico
FondamFondam.le.le
intensivointensivo

FondamFondam.le .le 
estensivoestensivo

PeriodoPeriodo
IntrodutIntrodut--

tivotivo

1212--15 km 15 km 
marcia lentamarcia lenta

1010--12 12 
marcia marcia 
lentalenta

12 km 12 km 
marcia marcia 
lentalenta

15 km 15 km 
marcia lentamarcia lenta

15 km 15 km 
marcia lentamarcia lenta

10 km 10 km 
marcia lentamarcia lenta

LunLun

NMR (es. di NMR (es. di 
Forza) circuiti, Forza) circuiti, 
giochi sportivigiochi sportivi

Tecnica, Tecnica, 
8 km 8 km 

ripetute ripetute 
lunghelunghe

Tecnica,Tecnica,
6 km 6 km 

variazioni variazioni 
ritmo gararitmo gara

Tecnica,Tecnica,
8 km 8 km 

variazioni variazioni 
brevi di brevi di 
velocitàvelocità

Esercizi Esercizi 
NeuromuNeuromu--

scularisculari, 8 km , 8 km 
lunghe  lunghe  

variazvariaz. della . della 
velocitàvelocità

Esercizi Esercizi 
NeuromuNeuromu--

scularisculari, 6 km  , 6 km  
marcia a marcia a 
velocità velocità 

crescentecrescente

MarMar

recuperorecupero

Tecnica,Tecnica,
mobilità,mobilità,
66--8 km 8 km 

cortocorto--veloceveloce

4 km 4 km 
ripetute, ripetute, 

6 km  6 km  
marcia a marcia a 

ritmo ritmo 
progressivoprogressivo

recuperorecupero

recuperorecupero

Tecnica,Tecnica,
mobilità, mobilità, 

10 km ritmo 10 km ritmo 
mediomedio

Rapidità Rapidità 
tecnica, tecnica, 

8 km marcia8 km marcia

recuperorecupero

recuperorecupero

Tecnica,Tecnica,
mobilità, mobilità, 
66--8 km  8 km  

Ripetute Ripetute 
cortecorte

Potenziamento Potenziamento 
muscolare a muscolare a 

carico naturale, carico naturale, 
corsacorsa

GiovGiov

recuperorecupero
MerMer



PIANO DI LAVORO PER ATLETI DI 16-17 ANNI

TransizioneTransizioneAgonisticoAgonisticoPrePre--
agonisticoagonistico

FondamFondam.te.te
intensivointensivo

FondamFondam.le .le 
estensivoestensivo

PeriodoPeriodo
IntrodutIntrodut--

tivotivo

RecuperoRecupero
alternato alternato 

alla alla 
domenicadomenica

Tecnica,Tecnica,
10 km 10 km 
marcia marcia 
mediamedia

Tecnica,Tecnica,
mobilità, mobilità, 

8 km 8 km 
ripetute ripetute 
lunghelunghe

Tecnica,Tecnica,
10 km 10 km 
marcia marcia 
mediamedia

recuperorecupero

Tecnica,Tecnica,
mobilità, mobilità, 

8 km 8 km 
ripetute ripetute 
lunghelunghe

RiscRisc, , 
55--8 km 8 km 
salitasalita

recuperorecupero

Tecnica, Tecnica, 
15 km 15 km 
marcia marcia 
lentalenta

recuperorecupero

Recupero Recupero 
in sett. se in sett. se 
il sabato ci il sabato ci 

si allenasi allena

Tecnica,Tecnica,
mobilità, mobilità, 
12 km 12 km 
marcia marcia 
lentalenta

GaraGara

recuperorecupero

Tecnica,Tecnica,
mobilità, mobilità, 

7 km 7 km 
marcia marcia 
lentalenta

recuperorecupero
DomDom

recuperorecupero
SabSab

Tecnica,Tecnica,
mobilità, mobilità, 
10 km 10 km 

marcia lentamarcia lenta

VenVen
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PROGRAMMAZIONE PER UN ATLETA 
JUNIOR DONNA DI LIVELLO 

INTERNAZIONALE (10.000: 46’00”- 46’30”)

MicrocicliMicrocicli tipo di tipo di 
allenamento dei tre periodi allenamento dei tre periodi 
principali:principali:

Fondamentale generale Fondamentale generale 
(novembre(novembre--dicembre)dicembre)

Fondamentale speciale Fondamentale speciale 
(gennaio(gennaio--marzo)marzo)

PrePre--agonisticoagonistico (aprile)(aprile)
Obiettivo gara Obiettivo gara 

internazionaleinternazionale
10 km 1510 km 15--30 maggio30 maggio

Antonio La Torre



PERIODO PREPARATORIO PERIODO PREPARATORIO -- NOVEMBRENOVEMBRE

Marcia in salita 12 Marcia in salita 12 –– 15 km15 kmDomenicaDomenica

RiposoRiposoSabatoSabato

12 12 –– 15 km medio (5’10: km)15 km medio (5’10: km)VenerdìVenerdì

Corsa su terreno varioCorsa su terreno vario
CircuitCircuit training con esercizi a carico naturale 45’training con esercizi a carico naturale 45’
Tecnica di Marcia Tecnica di Marcia 

GiovedìGiovedì

Marcia 15 Marcia 15 –– 20 km medio (5’15: km )20 km medio (5’15: km )MercoledìMercoledì

Corsa + Esercizi a carico naturale + PalestraCorsa + Esercizi a carico naturale + Palestra
10 km marcia in progressione con controllo tecnico 10 km marcia in progressione con controllo tecnico 
(da 5’30 :(da 5’30 :-- 5 ’00: km )5 ’00: km )

MartedìMartedì

Ginnastica con elastici ed esercizi tecniciGinnastica con elastici ed esercizi tecnici
Marcia 10 Marcia 10 -- 15 km Progressivo o Corsa 10 15 km Progressivo o Corsa 10 –– 12 km 12 km 
con variazioni (5’ 30 : con variazioni (5’ 30 : -- 5’ 45 : km )5’ 45 : km )

LunedìLunedì

ALLENAMENTO GIORNO
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PERIODO FONDAMENTALE PERIODO FONDAMENTALE --
FEBBRAIOFEBBRAIO

5 km riscaldamento + marcia in salita frazionata 5 km riscaldamento + marcia in salita frazionata 
7x10007x1000DomenicaDomenica

RiposoRiposoSabatoSabato

5 km + 10 km medio o variato (1000/500 5 km + 10 km medio o variato (1000/500 ––2000/1000) 2000/1000) 
oppure 10 km + 5000 variato (500+500)oppure 10 km + 5000 variato (500+500)VenerdìVenerdì

Ginnastica potenziamento  ed esercizi tecniciGinnastica potenziamento  ed esercizi tecnici
10 10 –– 12 km marcia progressivo (5’ 20: 12 km marcia progressivo (5’ 20: -- 4’ 55 : )4’ 55 : )GiovedìGiovedì

Marcia 15 Marcia 15 –– 20 km medio ( 5’ 10: 20 km medio ( 5’ 10: --5  ’  15: km )5  ’  15: km )MercoledìMercoledì

Riscaldamento 5 km 3x3000  15’ 00” /14 ’ 30” Riscaldamento 5 km 3x3000  15’ 00” /14 ’ 30” MartedìMartedì

Ginnastica ed esercizi tecniciGinnastica ed esercizi tecnici
Marcia 10 Marcia 10 -- 15 km Progressivo o variato ( 5’ 25: 15 km Progressivo o variato ( 5’ 25: --5  ’00)5  ’00)LunedìLunedì

ALLENAMENTO GIORNO
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PERIODO AGONISTICO PERIODO AGONISTICO –– APRILEAPRILE

RiposoRiposoDomenicaDomenica

Mattina 5 km marcia + esercizi tecnici e di compensazioneMattina 5 km marcia + esercizi tecnici e di compensazione
Pomeriggio riscaldamento + 10 km variato 1000  Pomeriggio riscaldamento + 10 km variato 1000  -- 500500SabatoSabato

Mattina 10 km Mattina 10 km 
Pomeriggio 5 km + 6x1000 a 4’30Pomeriggio 5 km + 6x1000 a 4’30VenerdìVenerdì

Marcia 15 Marcia 15 –– 20 km  (5 ’ 20 : 20 km  (5 ’ 20 : -- 5 ’ 30 : km )5 ’ 30 : km )GiovedìGiovedì

Mattina 6 km marcia + mobilità specifica e esercizi tecniciMattina 6 km marcia + mobilità specifica e esercizi tecnici
Pomeriggio 5 km riscaldamento + 10 x 400m salita + Pomeriggio 5 km riscaldamento + 10 x 400m salita + 
trasformazione marcia con variazionitrasformazione marcia con variazioni

MercoledìMercoledì

Mattina 5 km marcia + 1x3000 14’30” Mattina 5 km marcia + 1x3000 14’30” –– 1x2000  9’30” 1x2000  9’30” ––
3x1000   4’35”3x1000   4’35”
Pomeriggio marcia 5 km mobilità, andature tecniche Pomeriggio marcia 5 km mobilità, andature tecniche 
e lavori di rapiditàe lavori di rapidità

MartedìMartedì

Mattina 10 km (5’30: km )Mattina 10 km (5’30: km )
Pomeriggio 12 km progressionePomeriggio 12 km progressioneLunedìLunedì

ALLENAMENTO GIORNO
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Programmazione per un atleta junior 
maschio di alto livello 

(10.000: 40’00”- 41’00”)

Microcicli tipo di 
allenamento dei tre 
periodi principali:

Fondamentale generale 
(dicembre-gennaio)

Fondamentale speciale 
(febbraio-marzo)

Pre-agonistico (aprile)
Obiettivo gara 

internazionale
10 km 15-30 maggio

Antonio La Torre



PERIODO FONDAMENTALE GENERALEPERIODO FONDAMENTALE GENERALE

Tot. Km = 120 n. allenamenti = 7 km/all.to = 15

Risc + marcia continua in salita km 10Domenica

Esercizi di posturaMarcia continua lungo 20 km 4’45Sabato

Esercizi di propriocettivitàRisc. + FORZA CIRCUIT TRAINING 
x4 rec.4’ + 10x1000mt 4’20’’ + def.  

Venerdì

Mobilità articolare specificaMarcia continua lento 15 km 5’00”Giovedì

Esercizi di posturaMarcia continua lungo 25 km 5’00’’Mercoledì

Esercizi di propriocettivitàRisc. + FORZA CIRCUIT TRAINING 
x4 rec.4’ + 10 km 4’35”

Martedì

Mobilità articolare specificaMarcia continua medio-lento progressivo          
20 km 4’50’’

Lunedì

NOTEALLENAMENTO GIORNO
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CIRCUIT TRAININGCIRCUIT TRAINING
Esecuzione consecutiva dei seguenti esercizi (20” Esecuzione consecutiva dei seguenti esercizi (20” 
ognuno) a corpo libero: ognuno) a corpo libero: 

Addominali altoAddominali alto
Rimbalzi su Rimbalzi su avampiediavampiedi
DorsaliDorsali
StepStep--upup rapido con gradino 15cmrapido con gradino 15cm
Piegamenti sulle bracciaPiegamenti sulle braccia
Divaricata sagittale su piano frontale rapidaDivaricata sagittale su piano frontale rapida
Addominali bassoAddominali basso
⅓ ⅓ squatsquat--jumpjump con partenza da fermocon partenza da fermo
Piegamenti sulle bracciaPiegamenti sulle braccia
Divaricata sagittale su piano lateraleDivaricata sagittale su piano laterale

Aumentare la velocità di esecuzione degli esercizi nel Aumentare la velocità di esecuzione degli esercizi nel 
corso del periodocorso del periodo
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PERIODO FONDAMENTALE SPECIALEPERIODO FONDAMENTALE SPECIALE

Tot. Km = 105n.      allenamenti = 7                            Tot. Km = 105n.      allenamenti = 7                            km/all.to = 15km/all.to = 15

RiscRisc + marcia continua in salita 5 + marcia continua in salita 5 -- 6 % km 106 % km 10DomenicaDomenica

MobilitMobilitàà
articolare articolare 
specifspecif..

Marcia continua lento  Marcia continua lento  -- medio 10 km 4medio 10 km 4’’4040””SabatoSabato

Esercizi di Esercizi di 
propriocettivitpropriocettivitàà

Marcia continua lungo 25 km 4Marcia continua lungo 25 km 4’’4545VenerdVenerdìì

Esercizi di Esercizi di 
posturapostura

RiscRisc + marcia ripetuta in salita 3% + marcia ripetuta in salita 3% 
5x1000m 45x1000m 4’’1515”” recrec. 1000m in discesa lento. 1000m in discesa lento

GiovedGiovedìì

MobilitMobilitàà
articolare articolare 
specifspecif..

Marcia continua lento 15 km 5Marcia continua lento 15 km 5’’0000””MercoledMercoledìì

Esercizi di Esercizi di 
propriocettivitpropriocettivitàà

RiscRisc. + FORZA CIRCUIT TRAINING . + FORZA CIRCUIT TRAINING 
x5 rec.4x5 rec.4’’ +15x400m 1+15x400m 1’’3636”” rec. 60rec. 60”” + def+ def

MartedMartedìì

Esercizi di Esercizi di 
posturapostura

RiscRisc + marcia ripetute lunghe (2000  + marcia ripetute lunghe (2000  --3000m) 3000m) 
tot. 15km ritmo 4tot. 15km ritmo 4’’2020”” recrec.4.4’’

LunedLunedìì
NOTENOTEALLENAMENTO ALLENAMENTO GIORNOGIORNO
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PERIODO PREPERIODO PRE--AGONISTICOAGONISTICO

Tot. Km = 95           N. allenamenti = 7                    Km/Tot. Km = 95           N. allenamenti = 7                    Km/all.toall.to = 13,5= 13,5

Marcia continua lento 10 km 5Marcia continua lento 10 km 5’’0000””DomenicaDomenica

Esercizi di Esercizi di 
posturapostura

RiscRisc + marcia ripetute ritmo gara (1000  + marcia ripetute ritmo gara (1000  
--2000m) tot. 10 km ritmo 42000m) tot. 10 km ritmo 4’’0505”” recrec. 2. 2’’

SabatoSabato

MobilitMobilitàà
articolare articolare 
specificaspecifica

Marcia continua lento 15 km 5Marcia continua lento 15 km 5’’0000””VenerdiVenerdi

Esercizi di Esercizi di 
posturapostura

RiscRisc + marcia ripetuta in salita 3%+ marcia ripetuta in salita 3%
5x1000m 45x1000m 4’’1010”” recrec. 1000m in discesa . 1000m in discesa 

GiovedGiovedìì

Esercizi di Esercizi di 
propriocettivitpropriocettivitàà

Marcia continua lentoMarcia continua lento--medio 15 km 4medio 15 km 4’’5050””MercolediMercoledi

MobilitMobilitàà
articolare articolare 
specificaspecifica

Marcia continua lenta 15 km 4Marcia continua lenta 15 km 4’’5555””MartediMartedi

Esercizi di Esercizi di 
posturapostura

RiscRisc + marcia continua medio+ marcia continua medio--veloce veloce 
12km 412km 4’’2020””

LunedLunedìì
NOTENOTEALLENAMENTO ALLENAMENTO GIORNOGIORNO



PROGRAMMAZIONE PER UN ATLETA SENIOR 
MASCHIO DI ALTO LIVELLO 

(20.000: 1:22’00”)

MicrocicliMicrocicli tipo di tipo di 
allenamento dei tre allenamento dei tre 
periodi principali:periodi principali:

Fondamentale generale Fondamentale generale 
(dicembre(dicembre--gennaio)gennaio)

Fondamentale speciale Fondamentale speciale 
(febbraio(febbraio--marzo)marzo)

PrePre--agonisticoagonistico
(aprile)(aprile)

Obiettivo gara Obiettivo gara 
internazionale 20 km internazionale 20 km 
1515--30 maggio30 maggio

Antonio La Torre



PERIODO FONDAMENTALE GENERALEPERIODO FONDAMENTALE GENERALE

Tot. Km = 160              n. Tot. Km = 160              n. allenamentiallenamenti = 10                                         km/all.to = 16= 10                                         km/all.to = 16

RiscRisc + marcia continua in salita km 10+ marcia continua in salita km 10DomenicaDomenica

Esercizi di posturaEsercizi di posturaMarcia continua lungo 25 km 4Marcia continua lungo 25 km 4’’4545SabatoSabato

Marcia continua lentoMarcia continua lento--medio 10 km 4medio 10 km 4’’5050””

Esercizi di Esercizi di propriocettivitpropriocettivitààRiscRisc. + FORZA SPECIALE + 10x1000m 4. + FORZA SPECIALE + 10x1000m 4’’2020””VenerdVenerdìì

MobilitMobilitàà articolare articolare 
specificaspecifica

Marcia continua lento 20 km 5Marcia continua lento 20 km 5’’0000””GiovedGiovedìì

Esercizi di posturaEsercizi di posturaMarcia continua lungo 30 km 4Marcia continua lungo 30 km 4’’5555””MercoledMercoledìì

Marcia continua lentoMarcia continua lento--medio 10 km 4medio 10 km 4’’5050””

Esercizi di Esercizi di propriocettivitpropriocettivitààRiscRisc. + FORZA SPECIALE + 10km 4. + FORZA SPECIALE + 10km 4’’3030””MartedMartedìì

Marcia continua medioMarcia continua medio--lento progressivo          lento progressivo          
12 km 412 km 4’’4040””

MobilitMobilitàà articolare articolare 
specificaspecifica

Marcia continua medioMarcia continua medio--lento progressivo          lento progressivo          
12 km 412 km 4’’4040””

LunedLunedìì

NOTENOTEALLENAMENTO ALLENAMENTO GIORNOGIORNO

Antonio La Torre



PERIODO FONDAMENTALE SPECIALEPERIODO FONDAMENTALE SPECIALE

Tot. Km = 165                 n. allenamenti = 10                       km/all.to = 16,5

Risc + marcia continua in salita 5-6% km 10Domenica

Marcia continua lento 10 km 4’40”

Mobilità articolare 
specifica

Marcia continua lento 15 km 4’50”Sabato

Marcia continua lento 15 km 5’00”

Esercizi di 
propriocettività

Risc. + FORZA SPECIALE + 10x1000m 4’10”Venerdì

Esercizi di posturaRisc. + medio-veloce 20 km 4’30’’Giovedì

Mobilità articolare 
specifica

Marcia continua lungo 25 km 4’45Mercoledì

Marcia continua lento-medio 15 km 4’50”

Esercizi di 
propriocettività

Risc. + FORZA SPECIALE + 10x1000m 4’10”Martedì

Esercizi di posturaRisc + marcia ripetute lunghe (3000-5000m) 
tot. 20km ritmo 4’15” rec.4’

Lunedì

NOTEALLENAMENTO GIORNO

Antonio La Torre



PERIODO PREPERIODO PRE--AGONISTICOAGONISTICO

Tot. Km = 145                      n. allenamenti = 9                   km/all.to = 15,6

Marcia continua lento 20 km 4’50”Domenica

Mobilità
articolare 
specifica

Marcia continua lento 15 km 5’00”Sabato
Risc. + marcia continua veloce (5000-8000)  4’10”

Esercizi di 
postura

Risc. + marcia ripetuta veloce (1000-2000) 
tot. 10 km ritmo 4’00”

Venerdì

Esercizi di 
propriocettività

Marcia continua lento 15 km 5’00”Giovedì

Esercizi di 
postura

Risc + marcia continua variato (1000+1000 o 2000+1000) 
tot. 15 km ritmo 4’05”- 4’30”

Mercoledì
Marcia continua medio - lento 10 km 4’40”

Esercizi di 
propriocettività

Marcia continua lento -medio 15 km 4’50”Martedì

Esercizi di 
postura

Risc + marcia medio - veloce  15 km  4’15”Lunedì

NoteAllenamento Giorno

Antonio La Torre



PROGRAMMAZIONE PER UN ATLETA 
SENIOR MASCHIO DI ALTO LIVELLO 

(50km: 3:45’00”)

MicrocicliMicrocicli tipo di tipo di 
allenamento dei tre periodi allenamento dei tre periodi 
principali:principali:

Fondamentale generale Fondamentale generale 
(dicembre(dicembre--gennaio)gennaio)

Fondamentale speciale Fondamentale speciale 
(febbraio(febbraio--marzo)marzo)

PrePre--agonisticoagonistico (aprile)(aprile)
Obiettivo gara Obiettivo gara 

internazionale 50 km internazionale 50 km 
1515--30 maggio30 maggio

Antonio La Torre



PERIODO FONDAMENTALE GENERALE

Tot. Km = 195Tot. Km = 195 NN. . allenamentiallenamenti = 10             = 10             KKm/m/all.toall.to = 19,5= 19,5

RiscRisc + marcia continua in salita km 15+ marcia continua in salita km 15DomenicaDomenica

Esercizi di Esercizi di 
posturapostura

Marcia continua medio Marcia continua medio -- lento 35 km 4lento 35 km 4’’5555””SabatoSabato
Marcia continua lentoMarcia continua lento--medio 10 km 4medio 10 km 4’’5050””

Esercizi di Esercizi di 
propriocettivitpropriocettivitàà

RiscRisc. + FORZA SPECIALE + 10km 4. + FORZA SPECIALE + 10km 4’’3030””VenerdVenerdìì

MobilitMobilitàà
articolare articolare specifspecif..

Marcia continua lungo 40 km 5Marcia continua lungo 40 km 5’’0000””GiovedGiovedìì

Esercizi di Esercizi di 
posturapostura

Marcia continua medioMarcia continua medio--lento progressivo          lento progressivo          
25 km 425 km 4’’5555””

MercoledMercoledìì
Marcia continua lentoMarcia continua lento--medio 15 km 4medio 15 km 4’’5050””

Esercizi di Esercizi di 
propriocettivitpropriocettivitàà

RiscRisc. + FORZA SPECIALE + 10km 4. + FORZA SPECIALE + 10km 4’’3535””MartedMartedìì

Marcia continua medio Marcia continua medio -- lento 10 km 4lento 10 km 4’’5050’’’’

MobilitMobilitàà
articolare articolare 
specificaspecifica

Marcia continua medio Marcia continua medio -- lento 25 km 5lento 25 km 5’’0000’’’’LunedLunedìì
NOTENOTEALLENAMENTO ALLENAMENTO GIORNOGIORNO

Antonio La Torre



PERIODO FONDAMENTALE SPECIALEPERIODO FONDAMENTALE SPECIALE

Tot. Km = 185 N. allenamenti = 10                Km/all.to = 18,5

RiscRisc + marcia continua in salita 5 + marcia continua in salita 5 --6  % 6  % 
km 15km 15

DomenicaDomenica
Marcia continua lento 10 km 4Marcia continua lento 10 km 4’’4040””

MobilitMobilitàà articolare articolare 
specificaspecifica

Marcia continua lento 15 km 4Marcia continua lento 15 km 4’’5050””SabatoSabato
Marcia continua lento 10 km 5Marcia continua lento 10 km 5’’1010””

Esercizi di Esercizi di 
propriocettivitpropriocettivitàà

RiscRisc. + FORZA SPECIALE + 10km 4. + FORZA SPECIALE + 10km 4’’3030””VenerdVenerdìì

Esercizi di posturaEsercizi di posturaMarcia continua lungo 35 km 4Marcia continua lungo 35 km 4’’5050””GiovedGiovedìì

MobilitMobilitàà articolare articolare 
specificaspecifica

Marcia continua medio Marcia continua medio -- lento 25 km lento 25 km 
44’’4040””

MercoledMercoledìì
Marcia continua lento 10 km 5Marcia continua lento 10 km 5’’0000””

Esercizi di Esercizi di 
propriocettivitpropriocettivitàà

RiscRisc. + FORZA SPECIALE 15 km 5. + FORZA SPECIALE 15 km 5’’0000””MartedMartedìì

Esercizi di posturaEsercizi di posturaRiscRisc + marcia ripetute lunghe (5.000+ marcia ripetute lunghe (5.000--
10.000m) tot. 30km ritmo 410.000m) tot. 30km ritmo 4’’2525”” recrec.5.5’’

LunedLunedìì
NOTENOTEALLENAMENTO ALLENAMENTO GIORNOGIORNO

Antonio La Torre



PERIODO PREPERIODO PRE--AGONISTICOAGONISTICO

Tot. Km = 160Tot. Km = 160 NN. . allenamentiallenamenti = 9                Km/= 9                Km/all.toall.to = 17,5= 17,5

Marcia continua lento 15 km 4Marcia continua lento 15 km 4’’5050””DomenicaDomenica

MobilitMobilitàà articolare articolare 
specificaspecifica

Marcia continua lento 10 km 5Marcia continua lento 10 km 5’’0000””SabatoSabato

RiscRisc. + marcia ripetuta medio . + marcia ripetuta medio ––
veloce (3000 veloce (3000 -- 5000) tot. 15 km  45000) tot. 15 km  4’’2525””

Esercizi di posturaEsercizi di posturaRiscRisc. + marcia continua medio . + marcia continua medio ––
veloce 15 km 4veloce 15 km 4’’3030’’’’

VenerdVenerdìì

Esercizi di Esercizi di 
propriocettivitpropriocettivitàà

Marcia continua lento 20 km 5Marcia continua lento 20 km 5’’0000””GiovedGiovedìì

Esercizi di posturaEsercizi di posturaRiscRisc + marcia continua variato + marcia continua variato 
(3000+1000 o 4000+1000) tot. 30 km (3000+1000 o 4000+1000) tot. 30 km 
ritmo 4ritmo 4’’2020””-- 44’’4545””

MercoledMercoledìì
Marcia continua lento 10 km 5Marcia continua lento 10 km 5’’0000””

Esercizi di Esercizi di 
propriocettivitpropriocettivitàà

RiscRisc. + FORZA SPECIALE + 5km   . + FORZA SPECIALE + 5km   MartedMartedìì

Esercizi di posturaEsercizi di posturaRiscRisc + marcia medio 25 km  4+ marcia medio 25 km  4’’3030””LunedLunedìì
NOTENOTEALLENAMENTO ALLENAMENTO GIORNOGIORNO

Antonio La Torre



STATISTICHE MEDIE STATISTICHE MEDIE 
GIOVANILI MARCIAGIOVANILI MARCIA

ALLIEVI e JUNIOR mALLIEVI e JUNIOR m--ff
19931993--20052005

Antonio La Torre



ALLIEVI maschiALLIEVI maschi

43

44

45

46

47

48

49

50

1993 1994 1995 1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004

48'01"45'31"46'46"2004

47'47"45'54"46'51"2003

48'45"46'30"47'48"2002

23'05"22'07"22'36"2001

23'28"23'04"23'17"2000

23'31"22'17"22'54"1999

22'13"21'52"22'04"1998

23'13"22'22"22'47"1997

22'56"22'03"22'29"1996

22'42"22'00"22'22"1995

22'48"22'06"22'35"1994

22'35"22'04"22'19"1993

6°-10°1°- 5°1°- 10°

Nella categoria in esame sono state paragonate virtualmente le pNella categoria in esame sono state paragonate virtualmente le prestazioni sui 5 km a restazioni sui 5 km a 
quelle sui 10 km aggiungendo 90” al doppio del tempoquelle sui 10 km aggiungendo 90” al doppio del tempo.



Andamento medio dei dieci migliori allievi
 nel mondo della 10 km di marcia

42'14"00

42'49"00 42'49"00

2003 2004 2005
Anno

Te
m

po

tempo Poli. (tempo)
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Andamento medio dei dieci migliori atleti 
allievi  in Italia della 5 km di marcia

22'36

23'13
22'49"

22'05"

22'48"
22'30"

1996 1997 1998 1999 2000 2001
tempo

An
no

tempo Poli. (tempo)
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Andamento medio dei dieci migliori atleti 
allievi in Italia della 10 km di marcia

48'08"

46'51" 46'46" 46'29"

2002 2003 2004 2005
tempo

A
nn

o

tempo Poli. (tempo)
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Andamento medio delle dieci migliori atlete 
allieve nel mondo della 10 km di marcia

22'28"

22'33"

22'30"

2003 2004 2005
Anno

Te
m

po

tempo Poli. (tempo)

Antonio La Torre



Andamento medio delle dieci migliori atlete 
allieve in Italia della 4 km di marcia

20'05"
20'09"

20'15"

19'57"
19'49"

20'00"

1996 1997 1998 1999 2000 2001
tempo

A
nn

o

tempo Poli. (tempo)
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Andamento medio delle dieci migliori atlete 
allieve  in Italia della 5 km di marcia

25'39"

25'45" 25'46

25'38"

2002 2003 2004 2005
tempo

A
nn

o

tempo Poli. (tempo)
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MEDIE PRIMI 10 ALLIEVI MASCHI

44

45

46

47

48

49

1993 1994 1995 1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004

Si può notare come negli ultimi sei anni presi in esame come il livello
prestativo medio si sia alzato. Va detto però che il 2004 rappresenta il 

primo caso di secondo anno consecutivo di miglioramento medio.



JUNIOR donne

21

22

23

24

25

26

27

1993 1994 1995 1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004 200526'13"24'15"25'14"2004

25'44"23'56"24'51"2003

25'33"23'52"24'48"2002

25'40"24'29"25'05"2001

25'46"24'35"25'11"2000

24'52"23'41"24'12"1999

25'02"23'23"24'12"1998

25'02"23'49"24'24"1997

25'51"24'04"25'02"1996

26'02"24'43"25'23"1995

26'13"25'11"25'42"1994

25'44"24'48"25'16"1993

6°-10°1°-5°1°-10°

La media delle ultime stagioni è fortemente influenzata dalle prLa media delle ultime stagioni è fortemente influenzata dalle prestazioni estazioni 
medie che si hanno dal 6° al 10° medie che si hanno dal 6° al 10° 

Antonio La Torre



Andamento medio dei dieci migliori atleti junior 
donne nel mondo della 10 km di marcia

45'43"
45'55"

46'45"

46'12"

46'45"

2001 2002 2003 2004 2005
Anno

Te
m

po

tempo Poli. (tempo)
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Andamento medio dei dieci migliori atleti 
junior donne in Italia della 5 km di marcia

24'58"

24'24"
24'13"

24'13"

25'11" 25'05" 24'43
24'50"

25'25"

1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004
tempo

A
nn

o

tempo Poli. (tempo)
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23

24

25

26

1993 1994 1995 1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004

MEDIA PRIME 10MEDIA PRIME 10 JUNIOR DONNEJUNIOR DONNE

Il seguente grafico mostra evidentemente la differenza tra gli aIl seguente grafico mostra evidentemente la differenza tra gli anni 1997, 98, 99 con il nni 1997, 98, 99 con il 
resto. In effetti l’unica atleta che ha proseguito l’attività adresto. In effetti l’unica atleta che ha proseguito l’attività ad alto livello internazionale  alto livello internazionale  

era juniores in questo triennioera juniores in questo triennio



JUNIOR maschi

40

41

42

43

44

45

46

47

48

49

1993 1994 1995 1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004

47'06"43'50"45'28"2004

46'25"45'11"45'48"2003

47'05"45'34"46'34"2002

47'54"45'41"46'49"2001

45'31"42'50"44'10"2000

45'34"44'23"44'59"1999

45'29"44'19"44'43"1998

45'17"43'43"44'30"1997

45'29"43'34"44'31"1996

45'04"43'11"44'07"1995

44'57"43'30"43'59"1994

45'46"43'09"44'28"1993

6°-10°1°-5°1°-10°

Si può rilevare come negli ultimi anni la tendenza media si è inSi può rilevare come negli ultimi anni la tendenza media si è innalzatanalzata
nonostante si siano avuti atleti di buon valorenonostante si siano avuti atleti di buon valore



Andamento medio dei dieci migliori atleti  
junior uomini nel mondo della 10 km di marcia

41'05"00

40'55"00

41'17"00

40'59"00
41'03"00

2001 2002 2003 2004 2005
Anno

Te
m

po

tempo Poli. (tempo)
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Andamento medio dei dieci migliori atleti 
junior uomini in Italia della 10 km di marcia

44'34" 44'30"
44'52"

44'59"

44'11"

46'51" 46'35"
45'34"

45'33"

1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004
tempo

A
nn

o

tempo Poli. (tempo)
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42

43

44

45

46

47

1993 1994 1995 1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004

MEDIE PRIMI 10MEDIE PRIMI 10
JUNIOR MASCHIJUNIOR MASCHI

La leggera regressione della media negli ultimi anni non può farLa leggera regressione della media negli ultimi anni non può farci illudere in quanto si ci illudere in quanto si 
tratta di un fenomeno di trascinamento dal basso.tratta di un fenomeno di trascinamento dal basso.

Soltanto quando si hanno movimenti di buon valore globale al di Soltanto quando si hanno movimenti di buon valore globale al di là delle migliori là delle migliori 

performance si possono avere risultati di rilievo nelle categoriperformance si possono avere risultati di rilievo nelle categorie superiorie superiori



GRAZIE PERGRAZIE PER
L’ATTENZIONEL’ATTENZIONE
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