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CORSO NAZIONALE PER ALLENATORI SPECIALISTI

2023 - 2024

PROGRAMMA SETTORE SALTI
Responsabile Settore Claudio Mazzaufo

1 Incontro — 22/23/24 marzo - FORMIA

Venerdi 15.0017.00 | Introduzione al corso. Presentazione dei Corsisti e Claudio Mazzaufo
Project Work
Venerdi 17.0019.00 | Generalita dei quattro Salti e la Filosofia del Settore Claudio Mazzaufo
Venerdi 21.00 23.00 | "considerazione sulla gestione/ sviluppo della tecnica | Marco Tamberi
in allenamento ed in gara di atleti di alto livello".
Sabato 09.00 11.00 | Lo Stacco punto focale dei quattro Salti: Aspetti Gaspare Pavei
biomeccanici
Sabato 11.00 13.00 | Tecnica e Biomeccanica del Salto con L’Asta Gaspare Pavei
Andrea Giannini
Sabato 15.00-19.00 | Il Salto con I'asta dalla A alla Z (parte pratica) Vitalij Petrov
Sabato 21.00-23.00 | “Terzo tempo” Tecnica e Biomeccanica del Salto in Gaspare Pavei
Alto Stefano Serrano
Domenica 9.00-13.00 | Meazzi, Allenamento e Controllo delle varie espressioni | Riccardo
di Forza in allenamento (parte pratica) Carbonaro
Stefano Serrano
2 Incontro — 19/20/21 Aprile - FORMIA
Venerdi 15.0017.00 | Tecnica e Biomeccanica del Salto in Lungo Gaspare Pavei
Claudio Mazzaufo
Venerdi 17.0019.00 | Tecnica e Biomeccanica del Salto Triplo Gaspare Pavei
Michele Basile
Venerdi 21.0023.00 | “Terzo tempo” Corsa e Rincorsa nei Salti in Alessandro
Estensione: “Non sono The Wolf ma risolvo il Nocera
problema”
Sabato 09.00-13.00 | Il Saltoin Lungo e Triplo dalla A alla Z (parte pratica) Michele Basile,
Fabrizio Donato
Sabato 15.00 19.00 | I Salti al Femminile: Parita di genere? ...Parliamone. Michele Basile

Marco Chiarello
Stefano Giardi
Gianni lapichino
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Sabato 21.00-23.00 | “Terzo tempo” L'influenza degli Stati Emozionali e Claudio Mazzaufo
degli Andamenti Ormonali, sulla prestazione.
Domenica 09.0013.00 Il Balzo, mezzo imprescindibile nell’allenamento dei Claudio Mazzaufo
saltatori, in tutte le sue espressioni. (parte pratica) Michele Basile
3° Incontro — 18/19/20 Ottobre — Sede da destinare
Venerdi 15.00 1700 L’Italia dei Salti nel panorama mondiale. Prospettive | Claudio Mazzaufo
per il futuro (Los Angeles 2028, Brisbane 2032).
Venerdi 17.00 19.00 Le tendinopatie del saltatore, ed alcuni esempi Andrea Battisti
pratici per il recupero Michele Palloni
Venerdi 21.00 23.00 “Terzo tempo” Il Readiness e suo utilizzo nel Michele Palloni
controllo quotidiano dell’allenamento di un atleta di
altissimo livello
Sabato 09.00-11.00 Metodi e mezzi per la Valutazione del saltatore in Stefano Serrano
allenamento e in gara.
Sabato 11.00-13.00 Nuove tendenze nella metodologia e nella Stefano Serrano
programmazione dell’allenamento dei saltatori di
alto livello
Sabato 15.00-17.00 Lo Sviluppo della Forza nelle specialita di Salto Gennaro Boccia
Sabato 17.00-19.00 La Forza Speciale (pliometrica) e il suo sviluppo Gennaro Boccia
razionale nei saltatori di alto livello Claudio Mazzaufo
Sabato 21.00-23.00 “Terzo Tempo” Il ciclo mestruale, evidenze Stefano Serrano
scientifiche e ipotesi di organizzazione
dell’allenamento, anche in funzione della forza.
Domenica 09.00-13.00 | Il Salto in Alto dalla A alla Z (parte pratica) Giulio Ciotti
(Silvano Chesani)
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PROGRAMMA SETTORE MEZZOFONDO
Responsabile Federico Leporati

1° Incontro 22/23/24 marzo — TIRRENIA

Venerdi 15.00 - 19.00 | La modulazione dei processi di produzione Alessandro Donati
dell’energia nel mezzofondo e nel fondo
sabato Intera giornata | Importanza dell’impostazione tecnica del Federico Leporati —
Attivita sul corridore di mezzofondo e fondo: Vincenzo De Luca
;ﬁlrgpo edin interconnessione con la potenza muscolare
e sue applicazioni in allenamento
Domenica | 9.00 —13.00 Analisi, in competizione, della capacita di Vincenzo De Luca —
modulazione ritmica al variare della velocita | Giuliano Baccani
di corsa nei corridori di resistenza
2° Incontro 5/6/7 aprile — TIRRENIA
Venerdi 15.00-19.00 | L'off-road, inquadramento e proposta Paolo Germanetto
formativa dell'atleta dal giovanile all'assoluto | Tito Tiberti
Sabato 09.00 - 13.00 | Orientamento dell'atleta di alta qualificazione | Paolo Germanetto
in ambito off-road TitoTiberti
Sabato 15.00 — 19.00 | Rapporto tra volume e intensita nella Claudio Pannozzo
moderna programmazione dell’allenamento
delle discipline di endurance
Domenica | 09.00 - 13.00 | La carta d’identita del mezzofondista Claudio Pannozzo
prolungato (10000 mt.), punti chiave per
emergere ad alto livello
3° Incontro in ottobre — sede da destinare
Venerdi 15.00—19.00 | Altura: aspetti fisiologici e ricadute Stefano Righetti
sull'allenamento
Test metabolici da campo: aspetti pratici e
interpretazione
Sabato Intera giornata | Adattamento al caldo e idratazione Stefano Righetti
Aula - campo Test biomeccanici da campo: aspetti praticie | Vincenzo De Luca
interpretazione
Domenica | 09.00 —11.00 | Dalla formazione alla qualificazione Lesperienza di

internazionale di Nadia

Giuliano Battocletti
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11.00-13.00 | Potenza muscolare ed endurance: la scuola Perez Cutino
spagnola. Affinita e differenze con la Federico Leporati
proposta italiana Vincenzo De Luca

PROGRAMMA SETTORE MARCIA
Responsabile Settore ALESSANDRO GANDELLINI

1° Incontro — 8/9/10 Marzo - TIRRENIA

Venerdi - Aula | 15.00—-19.00 | Programmazione Alessandro Gandellini
Ruggero Sala
Sabato Intera giornata | Test di Valutazione Righetti Stefano
Gaspare Pavei
Domenica 9.00-13.00 Allenamento funzionale ai test di
valutazione

considerazioni tecniche

2° Incontro — 17/18/19 Maggio Roma

Venerdi 15.00 - 19.00 | Allenare la forza nella marcia Alessandro Gandellini
— Ruggero Sala
(interventi di Riccardo
Pisani e Lorenzo

Dessi)
Sabato Intera giornata | Differenze tra caratteristiche Alessandro Gandellini
psicofisiche, tecniche e stilistiche di | — Ruggero Sala

atleti di diversa etnia
(Intervista a Patrizio

Parcesepe).
Domenica 9.00-13.00 Allenamento in avvicinamento ai Alessandro Gandellini
Campionati Europei di Roma — Ruggero Sala

(interventi di Riccardo
Pisani e Lorenzo
Dessi)
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Venerdi 15.00-19.00 | Allenamento in quota Alessandro Gandellini
— Ruggero Sala
Sabato Intera giornata | Allenamento in quota di atleti di Alessandro Gandellini
diversa etnia — Ruggero Sala
(Intervista a Sandro
Damilano).
Domenica 9.00-13.00 Allenamento in avvicinamento ai Giochi | Alessandro Gandellini

Olimpici di Parigi

— Ruggero Sala
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PROGRAMMA SETTORE LANCI
Responsabile Settore NICOLA VIZZONI

1° Incontro 22/23/24 Marzo - TIRRENIA

Venerdi 15.00 - 19.00 Aspetti biomeccanici dei lanci Nicola Silvaggi
aula Fisiologia dei gesti tecnici
Sabato Osservazione 9.00 —11.00 Lancio del disco Nicola Vizzoni
allenamento videoriprese Nicola Silvaggi
raduno Francesco Angius
nazionale 11.15-13.00 Lancio del Giavellotto Claudia Coslovich
videoriprese -Nicola Silvaggi
Nicola Vizzoni
Sabato 15.00-19.00 | Puntualizzazione degli elementi fondamentali | Francesco Angius
del gesto del Lancio del Disco
Discussione sull’analisi tecnica del Disco
Puntualizzazione degli elementi fondamentali | Claudia Coslovich
del gesto del lancio del Giavellotto Supporto
Discussione sull’analisi tecnica videoanalisi
Vizzoni - Silvaggi
Domenica | 09.00-13.00 | Latecnica ed i canoni meccanici e discussione Nicola Silvaggi
sui temi trattati nelle tre giornate Claudia Coslovich
Francesco Angius
2° Incontro 12/13/14 Aprile - TIRRENIA
Venerdi 15.00-19.00 La programmazione per singole specialita Francesco Angius
aula Contenuti specifici della programmazione
Sabato Osservazione 9.00 — 10.30 Riscaldamento specifico per le Maria Marello
allenamento varie discipline di Lancio
raduno 10.45 — 12.45 Lancio del Martello Nicola Vizzoni
nazionale Nicola Silvaggi
Renzo Roverato
Sabato 15.00 —19.00 | Puntualizzazione degli elementi fondamentali Nicola Vizzoni
del gesto del Lancio del Martello
Discussione sull’analisi tecnica Vizzoni Silvaggi
Roverato
L'allenabilita della tecnica e maestria tecnica: Domenico Di
tappe dell'apprendimento tecnico Molfetta
Domenica | 09.00-13.00 | Latecnica ed i canoni meccanici del lancio del Nicola Vizzoni
Martello Nicola Silvaggi
Maria Marello
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Traumatismi nei lanci, prevenzione e return to
play

3° Incontro data e luogo da definire -

Venerdi 15.00 - 19.00 La forza, aspetti fisiologici e SNC (regime di Nicola Silvaggi
aula contrazione e differenza tra uomini e donne)
Sabato 9.00-10.15 Aula - Differenze tra Lancio del Peso Lineare e | Renzo Roverato
13.00 Rotatorio
Attivita in campo — Lancio del Peso Paolo Dal Soglio
videoriprese Nicola Silvaggi
Sabato 15.00-19.00 | Puntualizzazione degli elementi fondamentali | Paolo Dal Soglio
del gesto del Lancio del Peso Renzo Roverato
Discussione sull’analisi tecnica
La Tecnica ed i canoni meccanici Renzo Roverato
Analisi videoriprese Nicola Silvaggi
Domenica | 09.00-13.00 La valutazione nei lanci: valutazione degli Nicola Vizzoni
aspetti tecnici e degli aspetti neuromuscolari | Nicola Silvaggi
Gli strumenti di valutazione
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PROGRAMMA SETTORE PROVE MULTIPLE
Responsabile Settore
CLAUDIO MAZZAUFO - GRAZIANO CAMELLINI

1° Incontro: 15/16/17 Marzo - Formia

Sviluppo del lavoro:

Venerdi pomeriggio: ore 15.00. Incontro con i corsisti, assegnazione compiti (eventuali gruppi di
lavoro, due/tre per analizzare approfondire tematiche di sviluppo del training nel
decathlon/eptathlon) e analizzare proposte per il project work.

Ore 16 -» 19 attivita di campo (analisi e valutazione neuro muscolare con la pedana di Bosco e
optojump: indice di elasticita, indice di coordinazione, indice di bosco (rapporto Slbw / SJ)
valutazione frequenza e ampiezza, velocita di corsa/ingresso, ampiezze ultimi 6/3 appoggi)

Venerdi sera: dalle 20.30 alle 22.30 Aula: Lo sviluppo della componente velocita-ostacoli
nell’economia della prova multipla maschile e femminile — Giorgio Ripamonti

Sabato mattina: 9.00 - 12.00: aula Stefano Serrano — quale metodo applicare per sviluppare la
forza utile nel training della prova multipla.

Sabato pomeriggio: 15.00 = 19.00: aula + campo (Marco Andreatta i lanci nella prova multipla)
Sabato sera: 21.00 - 22.30 aula: La relazione degli elementi tecnici che formano il
collegamento attivo della struttura del training nella prova multipla (Camellini)

Domenica mattina: 9.00 - 12.30: attivita di campo; lanci parte pratica.

Materiale di consultazione:

Presentazione in power point

Lo sviluppo della forza nelle prove multiple

Mental Preparation For Competition In Heptathlon di lonela Alina Cucui

The performance optimization in the decathlon event by mental training operationalization.
Mihailescu Liviu - https://www.analefefs.ro/anale-fefs/2011/issue-2-supplement/pe-
autori/14.pdf

Mental traits required for competition in the decathlon and heptathlon (Casey D. Thom-
MSS, CSCS) — Atteggiamenti mentali richiesti nelle competizioni di decathlon e heptathlon
“Some mandates for success in the teaching/coaching of skills & techniques related to your
sport” (By Coach Harry Marra Oregon Track Club Elite) — Suggerimenti didattici per lo
sviluppo e per il miglioramento delle abilita sportive.

Forger le meilleur athléte du monde. by coach Jerome Simian of Synaptic Athletics -
Costruire il piu grande atleta del mondo.



https://www.analefefs.ro/anale-fefs/2011/issue-2-supplement/pe-autori/14.pdf
https://www.analefefs.ro/anale-fefs/2011/issue-2-supplement/pe-autori/14.pdf
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2° Incontro — 19/20/21 Aprile - FORMIA

Sviluppo del lavoro:

Venerdi pomeriggio: dalle ore 15 - 19 attivita di aula e campo:

Incontro con WOLFGANG ADLER

Venerdi sera: dalle 20.30 alle 22.30 Aula: Elementi di metodologia e programmazione nella
prova multipla (Wolfgang Adler)

Sabato mattina: 9.00 - 12.00: attivita di campo gestione dell’allenamento (W. Adler)

Sabato pomeriggio: 15.00 - 19.00: attivita di campo (oppure salti in aula)

Sabato sera: 21.00 = 22.30 aula: “Come sviluppare in modo ottimale le componenti specifiche
delle diverse specialita di corsa in funzione degli aspetti tecnico-motori e fisico-motori. (Come
sviluppare la componente organica senza alterare le qualita tecniche)” Luca Filipas/Andrea
Meloni

Sabato pomeriggio/domenica mattina: 9.00 - 12.30: attivita in aula (approfondimento salti —
Mazzaufo — Calcini) + campo

Materiale di consultazione:

e Presentazione in power point

e Some aspects influencing decathlon training Aleksandr Ushakov - Aspetti che influenzano
I'allenamento nel decathlon

e Migliorare |'efficienza dell’allenamento nell'eptathlon di atletica leggera - V.A. Borovaya; E.S.
Netsvetaeva

3° Incontro — 18/19/20 Ottobre — FIRENZE (da confermare)

Sviluppo del lavoro:

Venerdi pomeriggio: dalle ore 15 = 19 attivita di campo:
Venerdi sera: dalle 20.30 alle 22.30 Aula: Incontro con Pietro Frittoli - Caratteristiche delle fasi
dell’allenamento nello sviluppo della preparazione per la prova multipla.

Sabato mattina: 9.00 = 12.00 aula — campo: lo sviluppo della componente tecnica e tattica nel
decathlon — eptathlon.

Sabato pomeriggio: 15.00 - 19.00: attivita di campo

Sabato sera: 21.00 - 22.30: Modelli di periodizzazione: la periodizzazione a blocchi per la
prova multipla. (Camellini)

Domenica mattina: 9.00 - 12.30: attivita di campo

Materiale di consultazione:
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e Presentazione in power point

e |l peso delle specialita sulla prestazione media del decathlon maschile con un valore di
8282,75 punti. Jaroslav Brodani, Monika Czakovd, Natalia Kovacova

e Struttura della prestazione sportiva nell'eptathlon femminile a livello del limite di
qualificazione per le gare internazionali. Jaroslav Brodani, Monika Czakovd, Natalia Kovacova

e Ottimizzazione del processo di allenamento di atleti altamente qualificati in eventi combinati
di atletica nella fase di preparazione diretta alle gare. Viktor Kostiukevych,
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PROGRAMMA SETTORE OSTACOLI - VELOCITA’

Responsabile Settore Ostacoli GIANNI TOZZI

Responsabile Settore Velocita FILIPPO DI MULO

1° Incontro — 22/23/24 Marzo ROMA

venerdi 22 15:00-19:00 | Attivita tecnica in campo: visione Di Mulo -
allenamenti nel corso del Raduno del Frinolli - Pisani
settore velocita 100-400m
Sabato 23 9:00-13:00 Attivita tecnica in campo: visione Di Mulo —
allenamenti nel corso del raduno del settore | Frinolli - Pisani
velocita 100-400m
Sabato 23 15.00 - 19.00 Esperienze con atleti degli ostacoli brevi Ladji Doucourée
100h e 110h” —Sasha Zhoya
Sabato 17:00 - 20:00 La distribuzione dello sforzo nelle gare di Di Mulo F.
pomeriggio velocita.
Il controllo dell’allenamento Erinolli G.
Domenica 9:00 - 13:00 i 400 metri: mezzi e metodi Pisani R.
mattina
2° Incontro — 19/20/21 Aprile - FORMIA
Venerdi-aula | 15.00—-17.00 | Dalla biomeccanica al modello tecnico degli | Gianni Tozzi
ostacoli
17.00—-19.00 | 400hs mezzi e metodi di adattamento Giorgio
ritmico Ripamonti
Sabato — 9.00-11.00 La biomeccanica degli ostacoli Gaspare Pavei
pratica campo
11.00-13.00 | 400hs differenti ritmiche nel corso della Giorgio
stagione Ripamonti
15.00—-17.00 | La velocita per ostacolisti Giorgio Frinolli
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17.00—-19.00 | La preparazione per i 400hs Fabrizio Mori
Domenica— | 9.00-11.00 Nuove proposte di allenamento tecnico e Gianni Tozzi
pratica campo ritmico per ostacoli veloci
11.00-13.00 | Differenze nella preparazione tra velocista e | Alessandro
ostacolista, integrazione o sottrazione Nocera

3° Incontro — 4/5/6 Ottobre - ROMA

venerdi 15:00 - 19:00 | Cronaca di una vittoria olimpica Camossi Paolo
Modello ritmico corsa Rapida e Ampia Di Mulo FE.
Sabato 9:00-13:00 La partenza dai blocchi, analisi tecnica e Di Mulo F.
biomeccanica
Esperienze di studio sulla partenza dai blocchi
Parte pratica: esercizi propedeutici e
progressione didattica
Sabato 15:00 - 19:00 | LaRV nelle gare di sprint Di Mulo F.
La corsa lanciata analisi tecnica e didattica Erinolli G.
Parte pratica Frinolli / Pisani
Domenica 9:00 - 13:00 la staffetta 4x100 analisi tecnica e didattica Di Mulo F.
parte pratica Frinolli / Pisani




