
CORSO ISTRUTTORI
1° LIVELLO 

Teoria del mezzofondo.



TUTTI I GIOVANI ATLETI HANNO 2 
ALLENATORI!

UN ALLENATORE SIAMO 
NOI

■ Il nostro compito è quello di 
dare i presupposti all’altro 
allenatore per poter operare 
al meglio.

L’ALTRO ALLENATORE E’ 
LO “SVILUPPO”

■ Vi accompagnerà per qualche 
anno per poi abbandonarvi, 
farà da moltiplicatore dei 
vostri stimoli, sia in positivo 
che in negativo.



AMBITI SU CUI NOI LAVORIAMO 
ALLENANDO SONO:

1. SVILUPPO PSICOMOTORIO E METODOLOGIA 
D’ALLENAMENTO 

2. METABOLISMI ENERGETICI 
3. TECNICA E MECCANICA DI CORSA 
4. ASPETTI NEUROMUCOLARI E FORZA
5. PSICOLOGICI E MOTIVAZIONALI
6. CONSIGLI PRATICI 



1 SVILUPPO PSICOMOTORIO
…fenomeno unitario ma composto da elementi differenziati che tendono a 
procedere in parallelo ma con una sostanziale continuità degli uni rispetto agli 
altri… 

TRA 1 E 3 ANNI NEL CERVELLO 
SI SVILUPPANO LE AREE DEL 

LINGUAGGIO

IN ASSENZA DI STIMOLI IL 
BIMBO AVRA’ GROSSI 

PROBLEMI NEL RELAZIONARSI.  

IN AMBIETE CON STIMOLI 
COMUNI IMPARERA’ 

L’ITALIANO. 

IN UN AMBIETE RICCO DI 
STIMOLI POSITIVI POTRA’ 
IMPARARE L’ITALIANO E 

L’INGLESE



ORDINE CRONOLOGICO DELLO 
SVILUPPO DEI SISTEMI 

SNC
•ELABORAZIONE 

STIMOLI-RISPOSTA
•ELABORAZIONE 

COGNITIVE
•ORGANIZZAZIONE 

MOVIMENTI

SNP
•RAPIDITA'
•COORDINAZIONE 

AS/AI
•STIFFNESS

SISTEMA 
MUSCOLO-
SCHELETRICO
•FORZA
•RESISTENZA
•VELOCITA’





MODELLO PLURIENNALE DI PLATONOV

RAG CAD U20 U23 ASS MAS



SINDROME GENERALE DI ADATTAMENTO 



LA SUPERCOMPESAZIONE





TRAINING…NO TRAINING…OVERTRAING



LE TRE VARIABILI SU CUI GIOCARE!!!

1. QUANTITA’ (volume di lavoro proposto)

2. INTENSITA’ (velocità a cui corriamo)

3. DENSITA’ (recupero esterno)



2 METABOLISMI ENERGETICI

ANAEROBICO 
ALATTACIDO

AEROBICOANAEROBICO 
LATTACIDO



CLASSIFICAZIONE FIBRE MUSCOLARI

FIBRE di TIPO I
Lente, resistenti, rosse

■ Piccola sezione trasversa
■ Consumano ossigeno
■ Non producono Ac lattico
■ Possono rimetabolizzare

lattato

FIBRE di TIPO II
Veloci, affaticabili, bianche

■ Grossa sezione trasversa
■ Producono Ac lattico
■ Esistono i sottotipi A,B,X



UNITA’ MOTORIA’

■ UNITA’ MOTORIA: il 
complesso funzionale 
costituito da un 
motoneurone e dalle 
fibre da esso innervato



LEGGE DI 
HENNEMAN

Il reclutamento 
neuromuscolare avviene 
proporzionalmente alla 
richiesta di intensità di 
sforzo, da prima si 
attiveranno le fibre di tipo I, 
poi quelle di tipo IIa e infine 
quelle di tipo Iib.



LATTATO vs CONCONI

v 40% fibre di TIPO I / 0 % fibre di TIPO II 
Nessuna produzione di lattato ( 1mmol/L)

v 60% fibre di TIPO I / 10 % fibre di TIPO II 
Inizio produzione di lattato (2 mmol/L) S.A

v 70% fibre di TIPO I / 20 % fibre di TIPO II 
Lattato sale in modo proporzionale alla velocità 

v 85% fibre di TIPO I / 40 % fibre di TIPO II 
Limite massimo dopo il quale il lattato sale in modo 

esponenziale (4 mmol/L) S.AN o MLSS
v 100% fibre di TIPO I / 70 % fibre di TIPO II 
Massima potenza erogata utilizzando l’ossigeno, il lattato si 
accumula, in circa 8’  si dovrà interrompere l’attività (T lim) 

(11,8 mmol/L) VAM 
v 100% fibre di TIPO I / 100 % fibre di TIPO II 

Massima potenza possibile erogabile. 

IPOTESI DI RECLUTAMENTO 
MUSCOLARE



COME DETERMINARE LE SOGLIE???

TEST CONCONI TEST LATTATO



TEST LATTATO
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FC / bmp

Velocità / km/h
Formula regressione
FC = 6.848 x sp + 53
V elocità Deflessione
 20.34 km/h

Fattore correlazione
r = 0.987

 #    FC    Sp
01  138  12.59
02  140  13.19
03  140  13.24
04  142  13.79
05  144  13.53
06  149  13.90
07  149  14.06
08  152  14.46
09  155  14.57
10  159  14.88
11  160  15.25
12  160  15.32
13  163  15.58
14  166  15.93
15  167  16.29
16  169  16.59
17  171  16.67
18  172  17.31
19  175  17.48
20  177  17.91
21  178  18.27
22  180  18.56
23  182  18.65
24  184  19.25
25  186  19.35
26  187  19.89
27  188  20.11
28  190  20.34
29  191  21.05
30  192  21.56
31  193  22.64
32  195  23.68

Utente
Esercizio
Sport
Nota

Data
Ora
Durata

Selezione

Frequenza cardiaca media
Frequenza cardiaca max
Salita

YOHANES CHIAP PINELLI

Corsa
11:48:21
24/12/2016

0:12:19.7
0:00:00 - 0:12:19 (0:12:19)

            

164 bpm
196 bpm
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FC / bmp

Velocità / km/h
Formula regressione
FC = 6.058 x sp + 58
Velocità Deflessione
 20.93 km/h

Fattore correlazione
r = 0.989

 #    FC     S p
01  135  13.00
02  138  13.14
03  140  13.58
04  141  14.23
05  145  14.34
06  147  14.88
07  150  14.88
08  150  14.57
09  152  15.65
10  154  15.86
11  159  16.07
12  160  16.36
13  160  16.44
14  161  17.31
15  163  17.48
16  165  17.65
17  167  17.48
18  167  17.65
19  169  18.00
20  169  18.18
21  171  18.46
22  173  18.18
23  172  18.95
24  174  19.25
25  175  19.25
26  177  19.78
27  179  19.46
28  180  19.67
29  182  20.81
30  184  20.93
31  185  21.95
32  186  22.22
33  187  22.50
34  186  25.00

Utente
Esercizio
Sport
Nota

Data
Ora
Durata

Selezione

Frequenza cardiaca media
Frequenza cardiaca max
Salita

YOHANES CHIAPPINELLI
TEST CONCONI
Corsa

19:01:08
30/01/2017

0:13:45.4
0:00:00 - 0:00:00 (0:12:20)

            

160 bpm
188 bpm

                     

                     
                     
                     

SOVRAPPOSIZIONE
TEST CONCONI 28-12-2016
TEST CONCONI 30-01-2017

TEST CONCONI



GARA CP LAT AER

800 6 50 44

1500 * 25 75

5000 * 12,5 87,5

10000 * 3 97

MARATONA - - 75+5+25

CONTRIBUTO PERCENTUALE DEI SUBSTRATI 
ENERGETICI NELLE VARIE GARE

Newsholme, E.A. e Coll 1992
*Inizio gara e nel finale



COME ALLENARE LE SOGLIE???

Basta correre in un range ristretto dove è compreso il valore 
soglia 

Nei giovani e nei neofiti il range è più ampio

Obiettivo la costruzione non la finalizzazione alla gara di 
categoria 



MEZZI UTILIZZATI

■ RESISTENZA DI BASE (RB)
■ POTENZA AEROBICA CONTNUA (PAC)
■ POTENZA AEROBICA FRAZIONATA (PAF)
■ RESISTENZA LATTACIDA
■ POTENZA LATTACIDA
■ VELOCITA’



RESISTENZA DI BASE

RB CADETTI ALLIEVI JUNIOR*
QUANTITA’ 30’-40’ 50-60’ 60’-80’
INTENSITA’ SOTTO S.A SOTTO S.A. SOTTO S.A
DENSITA’ 1-2 SETT. 2-3 2-3-4

OBIETTIVO: 
• SOSTEGNO ALLA S.A. 
• RIGENERAZIONE TRA SEDUTE DI ALLENAMENTO
• BUON APPROCCIO PSICOLOGICO ALLA DISTANZA

* INIZIO BOZZA DI PROGRAMMAZIONE



POTENZA AEROBICA CONTINUA

PAC CADETTI ALLIEVI JUNIOR*
QUANTITA’ 3-4 Km 6-8 Km 10-12 Km
INTENSITA’ TRA S.A E S.AN. TRA S.A E S.AN. TRA S.A E S.AN.
DENSITA’ 1-2  MESE 1 SETT 1 SETT

OBIETTIVO: 
• SOSTEGNO S. AN.
• MIGLIORARE S.A
• ACQUISIZIONE DI SICUREZZA IN GARE ESTENSIVE  

* INIZIO BOZZA DI PROGRAMMAZIONE



POTENZA AEROBICA FRAZIONATA

PAF CADETTI ALLIEVI JUNIOR*
QUANTITA’ 3 Km 5-6 Km 8-9 Km
INTENSITA’ RG 2000 +/- 10” S. AN. +/- 5” S. AN. +/- 5”
DENSITA’ 1 SETT 1 SETT 1-2 SETT

PROVE 400m/1200m 400m/2000m 1000m/3000m
RECUPERO 2’/4’ 1/3’ 30”/3’/attivo

OBIETTIVO:
• MIGLIORARE S. AN.
• SOSTEGNO E/O MIGLIORIA DELLA VAM
• SENSIBILIZZAZIONE ALLA DISTIBUZIONE DELLO SFORZO

* INIZIO BOZZA DI PROGRAMMAZIONE



POTENZA LATTACIDA

POT LA CADETTI ALLIEVI JUNIOR*
QUANTITA’ 1-2 PROVE 1000m 1500m
INTENSITA’ MASSIMALI MASSIMALI MASSIMALI
DENSITA’ SPORADICO SPORADICO 2 MESE 

PROVE GARA 150-500 150-600
RECUPERO TOTALE 7’-15’ 6-8’

OBIETTIVO:
• MIGLIORARE LA “POTENZA ASSOLUTA” DEL METABOLISMO 
• MIGLIRARE LA CAPACITA’ DI ALLONTANAMENTO DEGLI IONI H+
• RENDERE CONSAPEVOLE IL MEZZOFONDISTA DELLE SUE POSSIBILITA’

* INIZIO BOZZA DI PROGRAMMAZIONE



RESISTENZA LATTACIDA

RES LA CADETTI ALLIEVI JUNIOR*
QUANTITA’ VIETATA VIETATA 1,5-2,5 KM
INTENSITA’ VIETATA VIETATA RG 400-800
DENSITA’ VIETATA VIETATA 1-2  MESE

OBIETTIVO:
• MIGLIOR SOPPORTAZIONE DEL PH CRITICO
• MIGLIORARE LA CAPACITA’ LATTACIDE

* INIZIO BOZZA DI PROGRAMMAZIONE



VELOCITA’

VEL CADETTI ALLIEVI JUNIOR*
QUANTITA’ 600m 1000m 1500m
INTENSITA’ SUB MAX SUB MAX SUB MAX
DENSITA’ 1 SETT 2 MESE 2 MESE

PROVE 40-60m (serie) 50-80m (scal.) 60-100m (scal.)
RECUPERO 2-3 1-2 1-2

OBIETTIVO:
• STIMOLAZIONE SN
• MIGLIORARE VELOCITA’ DI BASE
• MIGLIORARE LA MECCANICA DI CORSA

* INIZIO BOZZA DI PROGRAMMAZIONE



3 TECNICA E 
MECCANICA DI 

CORSA 

E’ LA COSA PIU’ 
IMPORTANTE DA 
COSTRUIRE, LA DIFFERENZA 
TRA UN RISULTATO DI 
SPICCO E UNO MEDIOCRE E’ 
DATO DAL RENDIMENTO 
MECCANICO 



TECNICA DI CORSA 

■ «…..il contatto col terreno, che avviene dapprima con la parte esterna del metatarso 
(contatto ancora non vero) , quindi con tutto il metatarso (contatto vero);…» 

A. Cazzetta (1984), Atleticastudi, 6 pp 541-543 

■ «…il piede si presenta in leggera supinazione a prendere contatto col 5°
metatarsale, per scendere rapidamente e in maniera elastica, su tutta la pianta….»

C. Vittori (1997), L’allenamento del giovane corridore, pp 60

■ «Il momento del contatto col terreno è fondamentale per la nuova fase di impulso. 
Questa deve avvenire, ad elevate velocità, con una presa ‘’metatarsale’’, con il piede 
quasi sotto la verticale del ginocchio.» 

F.Di Mulo (2009), mezzi e metodi di allenamento dello sprinter di elevato livello, pp 28



TECNICA DI CORSA IN SINTESI

1. IL PIEDE SCENDE DALL’ALTO VERSO 
IL BASSO

2. PRENDE CONTATTO A TERRA DA 
DAVANTI VERSO DIETRO 

CONSIGLIO ANALIZZATE E SPIEGATE LA 
CORSA IN CHIAVE DINAMICA E NON IN 

CINEMATICA



LE TRE FASI DELLA CORSA

■ FASE DI VOLO 

siamo in aria non possiamo accelerare direttamente il corpo ma solo 
gestire le giuste traiettorie degli arti oscillanti

■ FASE DI CONTATTO 1 (AMMORTIZZAZIONE)

Primo contatto a terra fino a raggiungere la perpendicolare, detta anche 
fase eccentrica o negativa dove incameriamo energia elastica

■ FASE DI CONTATTO 2 (SPINTA)

Dalla perpendicolare in poi fino a chiusura della spinta, detta fase 
concentrica o positiva, e qui dove realmente acceleriamo il corpo



LE TRE FASI DELLA CORSA



TECNICA vs STILE

TECNICA

OGGETTIVO e se vi è un 
errore va corretto poiché 

limiterebbe l’efficienza e/o 
l’efficacia meccanica del 

gesto

STILE

SOGGETTIVO è una libera 
interpretazione dell'atleta 

rispettando i canoni tecnici 
e quindi non è da 

correggere



BOLT vs GATLIN



VARIABILI DELLA CORSA

• FREQUENZA: n° di passi al 
Sec (Hz) o più usato il n°
di passi al minuto (ppm) 

• AMPIEZZA: lunghezza in 
metri di una falcata

• TC: tempo di contatto del 
piede a terra si misura in 
mSec

• TV: tempo di volo si misura 
in mSec



EFFICACIA vs EFFICIENZA
EFFICACIA: 
capacità di orientare le linee di 
forza nella giusta direzione

EFFICIENZA:
capacità di non far scadere il 
rendimento meccanico nel 
tempo



4 ASPETTI NEUROMUSCOLARI E FORZA



ANDATURE

D’IMPULSO

Il piede scende perpendicolare, 
l’obiettivo sta nel potenziare il 
riflesso del piede. 

■ SKIP

■ DOPPIO/MONO IMPUSO

■ DRILL

SPECIFICHE

Il piede prende contatto a terra 
come nell’azione di corsa.

■ CIRCOLARE

■ GRAFFIATA

■ PINOCCHIETTO

L’UTILIZZO DELLA CORDA GARANTISCE CHE L’ESERCIZIO SIA FATTO 
RIMBALZANDO E NON CON COMPESI DA PARTE DELL’ATLETA. 



FORZA

GENERALE

SPECIALE

SPECIFICA



FORZA 
GENERALE

ESERCITAZIONI ATTI AL RINFORZO 
MUSCOLARE CON MEZZI 
DISCORDANTI AL GESTO TECNICO 
SPECIFICO IN TERMINI DI ANGOLI, 
TEMPI DI APPLICAZIONE E 
VELOCITA’. 

ESEMPIO TIPICO SONO TUTTE LE 
ESERCITAZIONI IN PALESTRA SIA 
CON O SENZA SOVRACCARICO 



FORZA 
SPECIALE
ESERCITAZIONI DOVE VI E’ UNA 
SIMILITUDINE DI IMPEGNO 
MUSCOLARE IN TERMINI DI 
ANGOLI, TEMPI DI APPLICAZIONE 
E VELOCITA’  NON UTILIZZANDO IL 
NOSTRO GESTO TECNICO  
SPECIFICO.

L’ESEMPIO TIPICO SONO LE 
ANDATURE E BALZI.



FORZA 
SPECIFICA
STIMOLAZIONE DELLA FORZA 
TRAMITE ESERCITAZIONI 
TECNICHE IDENTICHE AL GESTO 
GARA.

L’ESEMPIO TIPICO SONO LE 
SALITE E LA CORSA CON CINTURA 
ZAVORRATA O TRAINO.



PERCHE’ 
ALLENARE LA 

FORZA???
1) MIGLIORA IL COSTO 

ENERGETICO DELLA 
CORSA

2) PREVENZIONE 
INFORTUNI 

3) MANTENIMENTO PESO 
FORMA



COSTO ENERGETICO
«Paavolainen e coll. (1999) hanno proposto un 
allenamento di tipo esplosivo a dei corridori di 5000 m; 
due gruppi (sperimentale e di controllo) si sono allenati 
per 9 settimane. Sul totale dell’allenamento, il gruppo 
di controllo ha effettuato il 3% di lavoro esplosivo, 
mentre il gruppo sperimentale il 32%. I risultati dopo il 
periodo di training sperimentale mostrano un 
miglioramento del tempo sui 5000 e nel test di balzi 
(quintuplo), senza che ci sia stato miglioramento del 
VO2Max.
Gli autori traggono la conclusione che ciò sia dovuto ad 
un miglioramento dei fattori neuromuscolari e 
dell’economia della corsa.» 



PREVENZIONE



PESO FORMA

FORZA

T. 
MUSCOLARE

MET. 
BASALE

KCAL
BRUCIATE

PESO 
FORMA



RAPIDITA’
IL SUBTRATO ANATOMICO DI 
QUESTA QUALITA’ STA NEL 
SISTEMA NERVOSO, QUINDI VA 
ALLENATA DA GIOVANISSIMI PER 
ESTRARRE LE MASSIME 
POTENZIALITA’ DEL FUTURO 
ATLETA.

BOLT à 255 ppm

BEKELE à 200-230 (volata) ppm

BALDINI à 200 ppm

DINIZ à 220 ppm



CIRCUIT TRAINING MODIFICATO

AFFONDI

CORDA

ADDSQUAT

PIEGAMENTI

SKIPIN QUESTO ESERCIZIO 
L’ACCENTO VA POSTO 
NELL’ESECUZIONE DELLA 
FORZA, QUINDI SCEGLIERE 
ESERCIZI MOLTO SEMPLICI 
CHE I RAGAZZI 
PADRONEGGIANO ANCHE IN 
CONDIZIONI DI FATICA. 



5 PSICOLOGIA APPLICATA

IN CHE VERSO VA IL BUS?



LA FATICA E’ UNO STATO MENTALE!!!



ALLENATORI O EDUCATORI???

COI GIOVANI SIAMO IN PRIMIS 
EDUCATORI SU PIU’ FRONTI:

• NELLA SFERA SOCIALE

• TRASMETTERE LA LEALTA’ SPORTIVA

• INCENTIVARE GLI STILI DI VITA SANI

• MOTIVARE PER PERSEGUIRE UN 
OBIETTIVO

• EDUCARE A CONOSCERE IL CORPO

• STIMOLARE IL LAVORO DI SQUADRA



NO ALLA CULTURA DELL’ALIBI!!

J. VELASCO



COME DEVONO ESSERE GLI 
OBIETTIVI???



IN SINTESI:

PRESTAZIONE

METABOLICI PSICOLOGICI

NEURO
MUSCOLARI

TECNICI
MECCANICI



QUAL’È’ LA PRIMA CAUSA 
PER ABBANDONO 
DELL’ATTIVITA’???
DECADIMENTO PRESTATIVO!!!



QUAL’È L’UNICA VARIABILE 
SCIENTIFICAMENTE DIMOSTRATA SUL 
RANGIUNGIMENTO DI PRESTAZIONE 
DI RILEVANZA MONDIALE???
LA QUANTITA’ DI ORE DI ALLENAMENTO!!!



E’ VERO CHE CHI SI ALLENA DI 
PIÙ HA PIÙ POSSIBILITA DI FARSI 
MALE???
NO, E’ ESATTAMENTE IL CONTRAIO!!!



“SE AVESSI 8 ORE PER 
TAGLIARE UN ALBERO, NE 

SPENDEREI 6 AD AFFILARE LA 
LAMA DELLA MIA ASCIA”

Abraham Lincoln


