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QUESTIONS:

•Da che ritmo a che ritmo?

•Tipologia di atleta?

•Che distanza gara? 

•Per gli 800 mt.?

Il concetto di cambio di ritmo va prima scomposto e 
compreso per poi poterlo definire
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“As to methods there may be a million and then

some, but principles are few. The man who

grasps principles can successfully select his own

methods. The man who tries methods, ignoring

principles, is sure to have trouble.”

― Harrington Emerson 
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FATTORI CHE CONSENTONO DI CAMBIARE RITMO 
NEL FINALE DI GARA

NEUROMUSCOLARI

ENZIMATICI

ENDOCRINI

BIOMECCANICI

MOTIVAZIONALI

PSICOLOGICI

Caratterizzazione 
delle fibre muscolari 

(GENETICA)
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Gli effetti negativi degli IONI H+ vengono ridotti da vari fattori fra cui:

•Fuoriuscita dalle fibre muscolari

•Azione dei tamponi

IL RUOLO DEGLI IONI H+



IL RUOLO DEGLIO IONI H+
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L’USCITA DEGLI IONI H+ È TANTO PIÙ VELOCE:

�Se la concentrazione all’esterno è inferiore

�Se il trasporto attraverso la membrana è favorito da 

un CARRIER (proteina che fa da navetta la cui 

concentrazione aumenta con l’allenamento)



CAPACITÀ TAMPONE DEGLI IONI H+
quali allenamenti?

Esempio di 

allenamento

Elevata quantità totale di ioni H+ nella 

fibra muscolare per tempi prolungati 

“Le fibre devono rimanere a bagno di 
acido lattico per alcuni minuti”
E. Arcelli

SEGNALE 

BIOLOGICO

Ripetizioni da 2’ al 120 – 140% della 

S.A. (89 - 90 % del VO2max)  con 

recupero breve per evitare che il PH 

si abbassi troppo. Il rapporto lavoro -

recupero deve essere 2 a 1
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gamma di velocità che un atleta possiede dalla velocità a 

VO2max fino alla sua velocità massima di sprint (MSS)

Spiega l'interrelazione tra capacità metaboliche, 

meccaniche e neuromuscolari dell’atleta e dove si 

trovano tali punti di forza rispetto alla velocità di 

chiusura o di una particolare frazione di gara.

(Ref. Buchheit, M., & Laursen, P. B. (2013b). High-intensity interval training, 
solutions to the programming puzzle: Part I: Cardiopulmonary emphasis. Sports
Medicine, 43(5)

ANAEROBIC SPEED RESERVE (ASR) 

Nuove (….non troppo!!!!) strade da percorrere
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ANAEROBIC SPEED RESERVE (ASR) 

Uno strumento utile per identificare e costruire il moderno corridore di 

mezzofondo, oltre che essere grande utilità per personalizzare 

l’intensità dell’esercizio di HIT

Sandford et al. - 2018
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Idealmente, l'intensità dell'esercizio per HIIT (Higt Intensity Interval Training), 

in particolare per le esercitazioni di breve durata, dovrebbe essere 

personalizzata utilizzando una combinazione di parametri di capacità aerobica 

e anaerobica, al fine di avere lo stesso impatto di allenamento tra individui 

diversi

Non tutti gli atleti sono uguali in termini  di capacità aerobiche e 

anaerobiche, quindi dobbiamo sforzarci di trovare modi migliori per 

definire le caratteristiche dei nostri atleti se vogliamo aiutarli a 

realizzare il loro potenziale
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Sandford et al. - 2019
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“PURO”, VELOCE O RESISTENTE?????

800 mt.



Sandford et al. - 2019

Possibile identificare la tipologia di atleti ed indirizzare al meglio la 

metodologia di allenamento
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ASR è altamente correlata con le prestazioni degli 800 mt. 
a livello di eccellenza ma ha anche forti implicazioni 
nell’ultimo giro delle gare dai 1500 mt. ai 10000 mt.

13



Sandford, Laursen et al. -2018

Panoramica dei requisiti per un efficace cambio di ritmo tra il ritmo gara degli 
800 mt. e MSS
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Del Rosso – Nakamura – Boullosa (2016)
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Scopo dello studio: 
La riserva di velocità anaerobica (ASR) può influenzare la dinamica di 

recupero della FC post esercizio (HRR)? 

Risultati: 
Maschi con ASR elevato hanno evidenziato una cinetica HRR PIÙ LENTA dei 

maschi con ASR più basso e femmine con ASR elevato

Femmine con ASR elevato hanno evidenziato una cinetica HRR PIÙ RAPIDA 
delle femmine con ASR più basso
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Nei maschi, dopo l’esercizio l’HRR potrebbe essere correlato all’ASR, mentre 
nelle femmine questa influenza è meno chiara

Del Rosso – Nakamura – Boullosa (2016)
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High Intensity interval Training (HIIT) 

Esercizio intermittente che propone intervalli ad intensità vicina al massimale 

o al di sopra (“all out”)

Minor volume Maggiore intensità
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Negli uomini l’aumento di velocità nell’ultimo km. viene garantito dall’aumento sia 
della lunghezza sia della frequenza del passo
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Dall’analisi dei dati è possibile dedurre che:

oPossedere un ottimo motore aerobico consente agli atleti di arrivare al km. 
finale con segni minimi di fatica;

oCiò consente di sfruttare le capacità anaerobiche per correre forte l’ultimo 
km.(discriminante ai fini del risultato finale in termini di classifica);

oNell’ultimo km. e in particolare sull’ultimo giro è necessario possedere la 
capacità di aumentare rapidamente sia la lunghezza, sia la frequenza del passo 
(ogni atleta avrà il SUO modo di farlo, secondo le proprie peculiarità);

oGli atleti élite mostrano minimi cambiamenti meccanici del gesto tecnico, pur 
sostenendo forti ritmi durante tutta la gara; questo consente di giungere ai giri 
finali con segnali minimi di fatica dal punto di vista meccanico
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Ma in pratica cosa fare????
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LA FORZALA FORZA

• MASSIMA • RAPIDA • REATTIVO RESISTENTE
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LA TECNICALA TECNICA

• Capacità di riuscire ad 

incrementare sia 

l’ampiezza che la 

frequenza del passo nel 

finale 

• Capacità di mantenere stessa 

meccanica di corsa all’aumentare della 

fatica (poche variazioni angolari) 

arrivare ai giri finali con segnali minimi 

di fatica da un punto di vista meccanico 



La tecnica

Feedback visivo estensivo della tecnica di corsa

Utilizzo degli esercizi per la lunghezza e frequenza del passo 

con feedback visivo
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Lunghezza del passo

Allenamento neuromuscolare specifico

�Forza

�Pliometria

Obiettivo:

� Aumento della forza verticale ed orizzontale applicate al terreno, 
con riduzione dei tempi di contatto

28



29

Lunghezza del passo 
Esempi di esercizi

Squat monolaterale Affondi - Addome

Da: Running Form – Anderson 2019
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Lunghezza del passo 
Esempi di esercizi

Step-ups Spazzate

Da: Running Form – Anderson 2019



31

Lunghezza del passo 
Esempi di esercizi

Balzi con ostacoli Affondi con saltelli

Da: Running Form – Anderson 2019



FREQUENZA DEL PASSO

� ALLENAMENTO NEURO-MUSCOLARE SPECIFICO

� Forza veloce specifica
� Coordinazione

� OBIETTIVO

� Aumento della forza specifica dell’arto
� Coordinazione arti superiori ed inferiori
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• Corsa continua progressiva

• Medio

• Fartlek

• Prove ripetute con cambio di ritmo

……Alcune proposte in merito a 

I lavori presentati non vanno a sostituire, bensì ad affiancare il lavori più “classici”
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Corsa in progressione

• Corsa in progressione di ritmo (da lenta a media a veloce)

• Corsa con progressione di ritmo e finale fortissimo (un giro di 

pista corso alla massima velocità)
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Fartlek

• 15 volte 1’ + 1’

• Da 15 a 20 volte 1’ + 1’ diviso in blocchi da 5 aumentando per 

ogni blocco la velocità (sia della prova veloce sia di quella più

lenta)

• 15 volte 1’30” + 1’

• 12 – 15 volte 2’ + 1’
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Varianti del “Medio”

• (3 km. a ritmo medio + 1 km. con variazioni 30” + 30”) x 3 - 4 

blocchi – Tot. 12 - 16 km.

• 2000 veloce + rec. 3’ + 10 km a ritmo medio + rec. 3’ + 2x500 

forti rec. 2’30”

• (3 km. a ritmo medio + 1 km. a ritmo veloce + 1 km. 10” più

lento del medio *) x 3 - 4 blocchi

• Per maratoneti: 5x 3000 mt. a ritmo medio ma con 

incrementando la velocità ogni 1000 mt. rec. 1000 mt 20” più

lenti

* Nel corso del tempo la durata di questo tratto andrà via via diminuendo fino 

a scomparire
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Prove ripetute

• 5x2000 alternando 400 mt. veloci a 400 mt. più lenti- rec. 3’

• 6x1200 (400 forti + 400 medi + 400 forti)

• 6x1200 (800 + 400)

• 12x400 (200 forti + 100 medi + 100 molto forti)

• 12x400 con due cambi di ritmo (ai 200 mt. + ultimo 80 mt.)

• 5x1600 con due cambi di ritmo (ultimo giro e ultimi 200 mt.) 

Con tempi di recupero gradualmente ridotti



Claudio Berardelli
«I Keniani hanno nel loro DNA di atleti il concetto della progressione sempre 
e comunque e questo è un grosso vantaggio anche dal punto di vista 
metabolico, oltre che attitudinale.........L’atleta Keniano si è abituato a 
spingere sempre in allenamento, terminandolo sempre in grande 
progressione di ritmo……. È il gruppo che porta a fare questo, perché vuoi 
arrivare prima degli altri, perché vuoi battere il compagno di allenamento….. 
Questo induce involontariamente, in maniera molto istintiva, ad applicare 
una strategia metodologica in tal senso».
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I sempre più frequenti “negative split” in maratona ottenuti 
dagli atleti africani, in particolare Keniani sono frutto di una
particolare metodologia di allenamento? 
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Aspetto mentale

Contrastare la fatica 

di tipo mentale

Acquisire la consapevolezza di 

riuscire sempre a cambiare 

ritmo

GRAZIE

per l’attenzione

claudio.pannozzo60@gmail.com


