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Corso Allenatori 2016 

IL GIOVANE MEZZOFONDISTA 

 

19/03/2016 1 



Nell’atleta giovane è di 

fondamentale importanza 

l’aspetto formativo, mentre per 

l’atleta evoluto ci si preoccupa 

fondamentalmente delle capacità 

prestative 
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L’allenamento giovanile: processo di crescita fisica e psicologica 

  I Tecnici devono essere a conoscenza dei possibili  problemi traumatologici 

dell’organismo in accrescimento, la metodologia di allenamento corretta e, 

soprattutto, i carichi di lavoro vengono somministrati con incrementi graduali. 
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Malattia di Osgood- Schlatter  

(Osteocondrosi della tuberosità tibiale anteriore) 

È riscontrabile in adolescenti di età compresa fra 

11-15 anni, in genere di sesso maschile, praticanti 

soprattutto sport. 

La sintomatologia, che inizia in genere 

subdolamente, è costituita da un dolore locale che 

si esacerba con i movimenti di estensione del 

ginocchio come nel calciare il pallone e nel 

compiere esercizi di “affondo”. Al termine 

dell’accrescimento può residuare una 

deformazione del profilo cutaneo in corrispondenza 

della apofisi tibiale anteriore 

Malattia di Sinding-Larsen (Osteocondrosi del 

nucleo polare inferiore della rotula) 

Documentabile in entrambi i sessi, in età 

compresa tra i 10-14 anni, in quelle attività in cui 

gli impegni dell’apparato estensore del ginocchio 

sono predominanti. 

La sintomatologia è caratterizzata da dolore in 

corrispondenza dell’apice rotuleo e lungo il tratto 

prossimale del tendine rotuleo.  
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Costruzione Fisiologica vs Prestazione 
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All’età di 12/13 anni il lavoro deve vertere al 
90% sulla costruzione fisiologica, 
neuromuscolare e psicologica, e il rimanente 
10% alla costruzione della prestazione agonistica 
per le gare + indicate. 
 
A 14/15 anni queste percentuali sono del 70% e 
30% 
 
a 16/18 anni del 50% 
 
in seguito il 70% va dedicato al lavoro per il 
conseguimento  del risultato agonistico ed il 30% 
per il richiamo di componenti proprie delle 
caratteristiche formative fondamentali  
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In età giovanile un allenamento “multilaterale” mirato e organizzato deve permettere 
al giovane di avere un “bagaglio” utile per lo sviluppo di tutte le qualità fondamentali 
della disciplina praticata.  

  LAVORARE sulla Multilateralita’ specifica del mezzofondista    spaziare in tutte 
le distanze di corsa (con e senza hs) -- cadetti ed allievi – 400; 800; 1500; 3000; 
2000 st. Preparare la strada per le siepi. 

 Lavorare sulla destrezza motoria e capacità coordinative 

  Evitare i sovraccarichi  ( problemi fisici, morfologici) 

 Per gli esercizi in regime Aerobico non esistono problemi e per la corsa ( USARE 
IL BUON SENSO) 

 Costruire OGGI l’atleta del DOMANI 

 Esaltazione dell’azione elastica concetto indispensabile per affrontare tutte le 
distanze del mezzofondo 

 Tecnica con e senza ostacoli 

 CROSS : Adattamento del giovane attraverso l’abitudine alla fatica verso le 
qualità del mezzofondista ;  muscolari ed organiche. 
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SCHEMI MOTORI DI BASE 

esercizi in acqua,esercizi a carico naturale, esercizi con i cerchi, esercizi 
con l'elastico, esercizi con la funicella, esercizi sui gradoni, esercizi con i 
manubri, esercizi di multibalzi, esercizi con gli ostacoli, esercizi con la 
palla medica, esercizi con la panca, esercizi con la swiss ball. 
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Kids' Athletics 
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-Il motore del mezzofondista –  
Meccanismi energetici 

 L’uomo genera movimento grazie all’intervento dei propri muscoli i quali traggono 
energia dall’ATP (adenosintrifosfato) che è formato quattro molecole elementari: 

 
adenosina – P – * – P – * – P 

 
 la P sta per fosfato. La rottura di uno dei legami fosforici (– * –) produce una notevole 

quantità di energia che il muscolo usa per lavorare e quindi per correre. Ci ritroviamo 
quindi con una nuova molecola l’ADP ( adenosindifosfato) 

 

adenosina – P – * – P 
 

 che deve essere arricchita da un fosfato ( P ) per essere di nuovo utile alla produzione 
di energia. Il nuovo fosfato lo troviamo dal cibo e viene “aggiunto” all’ADP attraverso 
reazioni enzimatiche.  

 
 ATP: E’ IL COMPOSTO DIRETTAMENTE RESPONSABILE DELLA CONTRAZIONE MUSCOLARE 
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Sistemi Energetici: 
contributo % nel Fondo 

(Astrand e Rodahl; Fox; Arcelli; ) 

Maratona Mezza 

Maratona 

Mezzofondo 

Prolungato 

Mezzofondo 

Veloce 

Anaerobico 

Allattacido 

 

        0,3 

 

        0,5 

 

      2-1 % 

 

     10 % 

Anaerobico 

Lattacido 

 

        0,7 

 

       1,5 

 

      8-4 % 

 

    40-20 % 

 

Aerobico 

  

       99 % 

 

     98 % 

   

    90-95 % 

 

    50-70 % 

Concentrazioni 

Lattato 

 

    2 mmol/l 

 

   4 mmol/l 

 

  8-13 mmol/l  

 

   26 mmol/l 
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Meccanismo  

Anaerobico Alattacido 

Questo metabolismo è in grado di produrre energia in assenza 
di ossigeno e senza produrre acido lattico all’interno delle 
cellule muscolari. Il carburante principale è la fosfocreatina o 
creatina fosfato CF, quando il corpo necessita immediatamente di 
grandi quantità di energia la fosfocreatina dona il suo gruppo 
fosfato alla ADP secondo la seguente reazione: ADP+PC= ATP+C 

È il sistema di ripristino energetico più semplice e immediato: 
raggiunge la massima potenza in meno di un secondo, ma si 
esaurisce in 3-15 secondi di esercizio (attività di alta intensità e 
breve durata come salti, lanci, tuffi ecc.) 
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Definizione e Mezzi per lo sviluppo  
della Potenza e Capacità Alattacida 
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Poche prove dai 40 ai 80 m con ampi recuperi +corsa in ampiezza e frequenza. 

Potenza alattacida: 
 

si intende la velocità che un atleta sa esprimere in 
prove fino a 8”-10” 

Capacità o resistenza alattacida: 
 la capacità di ripetere X prove fino a 8”-10” ad una 
 velocità del 95% in con brevi recuperi; 

prove analoghe: intensità del 95% brevi pause, distanza totale: 

700/1000 nei giovani fino a 2000m nell’evoluto 

8-10 x 60 rec. 1’30”   

8-10 x 80 rec. 2’ 

2 serie x 50/60/70/80  rec. 1’30” tra le 
prove e pausa 5’ tra le serie     
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 Meccanismo 

Anaerobico Lattacido  
 Il meccanismo energetico anaerobico lattacido, nel quale 

non interviene l’ossigeno, ma si forma acido lattico; l’energia 
per la ricarica dell’ATP deriva da molecole di zucchero. 

  

 Il meccanismo anaerobico lattacido, è molto complesso, servirebbe una   

spiegazione molto dettagliata per quanto riguarda l’aspetto biochimico e 
fisiologico. 

Il sistema anaerobico lattacido o sistema glicolitico 
possiede un’elevata potenza e capacità notevolmente superiore rispetto al 
meccanismo anaerobico alattacido. Si producono anche due molecole di 

acido lattico che costituisce il meccanismo limitante della glicolisi. 
Permette di ripristinare ATP a partire dalla degradazione del glucosio 
(glicolisi) cioè idrolisi del glucosio a partire dagli enzimi glicolitici. 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 E’ tipico degli sforzi intensi di media durata 400, 800,1500. 
 Per potenza del meccanismo si parla di sforzi tra i 20" e i 45" 

secondi. 
 Per capacità del meccanismo si parla di sforzi tra i 45" e i 

120"  secondi 
 Recupero fisiologico 2 ore, recupero tecnico 15 minuti 
 
 

ADP + P + Glucosio = ATP + Lattato 
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