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Modello Tecnico

Tabella 2: Coefficienti tecnici nella gare di ostacoli



Prestazione GARA HS

Modello BIOENERGETICO

TRAINING



Costruzione Modello Ritmico

110 hs M

100 hs W

9,14

8,50

Tabella 1: Distance/time over HS / Distance/time 
RUN (Horizontal distance covered)

RUN Distance IN
5,34 m.

RUN Distance IN
5,34 m.

BIOMECHANICAL REPORT IAAF world Championship 2017 FOR THE 100 m Hurdles 
Women’s, 110 m Hurdles Men’s
Dr Lysander Pollitt, Josh Walker and Dr Athanassios Bissas, Carnegie School of Sport, Stéphane Merlino, IAAF Project Leader

FLY Distance
3,16 m.

FLY Distance
3,80 m.

FLY Distance
3,16 m.

FLY Distance
3,80 m.



Costruzione Modello Bioenergetico

Tabella 2: Coefficienti tecnici nella gare di ostacoli

Tabella 3: velocità media di gara (m/s)

Tabella 4: Velocità di punta durante la gara (LAP Time più veloce):



Velocità in gara



Tabella 5: Proporzioni tra elementi specifici dell’allenamento per ostacolista

Tecnica vs Ritmica cosa 
PRIVILEGIARE

Quali sono gli elementi sui quali investire, che incideranno in maniera più pesante sulla 
prestazione o nel futuro SPORTIVO del giovane atleta e quindi vale la pena di 

sviluppare prima, sia per la risposta amplificata dalla finestra sensibile dove  hanno 
una risposta ALTA, ma a sviluppo completato hanno efficacia BASSA, incidono poco 

costano molto in ordine di disponibilità di tempo e investimento psicologico.

quindi per i giovani : Pre atletismo Generale, Mobilità articolare (Essenziale 
per la Performance) TECNICA ostacoli, TECNICA corsa, TECNICA...



SVILUPPO DELLA VELOCITÀ #1 KEY 

Ciclo annuale di sviluppo della velocità 

- Ogni gara ha la sua specifica accelerazione

sapere come allenare i componenti per l’accelerazione per 
vincere l’inerzia,

Inoltre la gara di ostacoli è composta di momenti importanti di 
decelerazione e ri-accelerazione

- Incrementare Vmax=alta tolleranza a velocità di passaggio gara 
più elevate

- aumentare ad ottimizzare Vmax (sprint breve)

- utilizzo di segmenti RELATIVI per costruire le variazioni (num. 
Passi Velocità variata 3+3 2+2)

- utilizzo di segmenti di 20m Ins/Outs come strumento per 
allenare la Vmax fino a 120m

- velocità assistita (Vsupermax)



Periodizzazione delle componenti di 
VELOCITÀ 

Tabella: periodizzazione RESISTENZA SPECIFICA / VELOCITÀ



La variabilità e la soggettività delle caratteristiche atletiche impongono un certo livello di 

esperienza e preparazione tecnica da parte dell'allenatore, il quale dovrebbe valutare la 

tecnica di corsa e comprendere quali siano le carenze di ogni atleta specifico; in definitiva, il 

tecnico DEVE essere in grado di capire come far raggiungere al corridore il giusto equilibrio 

tra: ampiezza e frequenza del passo, e tempo di appoggio del piede.

ATTENZIONE! Si tratta di un progetto NON applicabile nei primi 17 anni di vita, in quanto le 

misure antropometriche e l'efficienza muscolare non sono sovrapponibili a quelli di un 

essere umano adulto; inoltre, fino ai 19 anni di età, dovrebbe costituire un semplice 

modello indicativo.

E' quindi logico che sarà preciso compito dell'allenatore individuare i settori muscolari coinvolti 

direttamente nell'espressione dell'una o nell'altra variabile (frequenza e ampiezza del passo) e 

potenziarli e/o allungarli in base alle carenze atletiche specifiche: La capacità di sviluppare 

AMPIEZZA dipende essenzialmente dai muscoli flessori delle gambe e dalla mobilità dell'anca 

sul rachide. La capacità di sviluppare FREQUENZA dipende soprattutto dai muscoli estensori 

e in particolare dalla sua STIFNESS (compattezza).

Bibliografia:
Il manuale dell'allenatore di atletica leggera - Prima parte: generalità, corse e marcia 
- Centro Studi & Ricerche - pag. 21:38.

Raccomandazioni sull'introduzione di mezzi 
altamente specifici (per atleti evoluti)



TEST di Valutazione Mezzi & Metodi

⚫ Numero ostacoli: 10

⚫ Distanza: incrementale

⚫ Altezza: quella della categoria di riferimento

Saranno considerati il tempo totale della prova TOTAL TIME e il tempo parziale: LAP TIME 

tra gli ostacoli.

1)Test A contrasto di valutazione sulla efficienza del passaggio dell'ostacolo.
Tempo del passaggio laterale 1 PASSO analitico per TRAIL LEG: TL
Tempo del passaggio laterale 1 PASSO per LEAD LEG: LL
Tempo del passaggio completo 1 PASSO per HURDLE CLEARANCE TIME: HCLR
Tempo del passaggio dell'ostacolo 1 PASSO in catena chiusa : HCLR FA
Tempo di corsa tra chi ostacoli 3 PASSI stride Frequency: MAX FREQ.

1)Test A INCREMENTALE di valutazione sulla efficienza della RITMICA
Numero ostacoli: 10
Distanza incrementale tra il 50% e il 110% della distanza gara della distanza di Gara
Altezza: quella della categoria di riferimento Uomini 1,07m. Donne 0,84m.



FORZA

RESISTENZA
SPECIFICA

VELOCITÀ

rapidità
TECNICA

RESISTENZA
GENERALE

Mobilità articolare e allungamento muscolare

Pot
LATTACIDAtraining

Che cosa è l'allenamento...



Conclusioni


