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S/rubriche

FORMAZIONE CONTINUA
Convegni, seminari, workshop

Attività svolte direttamente 
e in collaborazione con:

Centro Studi & Ricerche

Seminario: La tecnica nelle discipline di 
corsa e ostacoli: metodologia dell’alle-
namento

Programma: 
• La tecnica di corsa nella velocità e i 

Gior-
gio Frinolli

• La tecnica di corsa negli ostacoli e i 
-

riera – Gianni Tozzi
• La tecnica di corsa nelle discipline di 

-
Claudio Pan-

nozzo

Organizzazione: -
gionale Lazio

Seminario: “L’alimentazione del giova-
ne atleta”

Programma: 
• L’alimentazione del giovane atleta – 

Stefania Leva
• Disagio e comportamento alimentare 

Simone Bomba

Organizzazione: -
gionale Abruzzo

Convegno: “The way to exellence” 
Programmazione e metodologia, un 
percorso d’élite

Mariano Comense (CO), 17 novembre

 2019

Relatore: Jean Pierre Egger

Organizzazione -
nale Lombardia, 

mente”

Abano Terme (PD), 16-17 novembre 
2019



62 4/2019

Programma: 
-

sport – Giuliano Fontani
• Run 4 Science: Il laboratorio in campo 

– Federico Schena
• Sul riscaldamento: come, quando, 

quanto, perché – Stefano Serranò
• Il tapering, questo sconosciuto – An-

tonio La Torre
• I 100 con le trappole & i gemelli diver-

si – 

ricerca – Elio Locatelli e coll.
• La forza: trasversalità e trasferibilità – 

Antonio Paoli

 vivi” – Chiara Milardi

Organizzazione: CONI Scuola Regiona-

Regionale Veneto, 

Convegno: “Programmare l’allenamen-

Modena, 23 novembre 2019

Programma: 

e programmazione dell’allenamento 
Wladimir W. Issurin

• La programmazione della forza nello 
sport – Sandro Bartolomei

Pie-
ro Incalza

• Programmare l’allenamento negli 
sport di squadra – Franco Merni

Organizzazione: CONI Scuola Regiona-
le dello Sport Emilia Romagna

-

Palermo, 30 novembre 2019

Programma: 

media quota – Marcello Giaccone
-

tudine – Gaspare Polizzi
• Il ritmo e la destrezza nella tecnica del 

Giacomo Mulè

Organizzazione: -
gionale Sicilia

-

Pordenone, 30 novembre 2019

Relatori: Giorgio Frinolli, Riccardo Pi-
sani

Organizzazione: -

Convegno: “Metodologie dell’allena-

Catania, 7 dicembre 2019

Programma: 
• La tensione muscolare – Marcello 

Giaccone
-

ni motorie per il miglioramento della 
tecnica della corsa nelle gare di velo-
cità – Francesco Ripa

• La periodizzazione – Salvatore Pisana

Organizzazione: -
gionale Sicilia
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Seminario: Camminare, marciare, cor-
rere

Napoli, 7 dicembre 2019

Programma: 
• Dal cammino alla marcia – Diego Pe-

rez
• Due gare di lunga distanza: dai 10000 

mt alla mezza maratona, che fare? – 
Domenico Scognamiglio

Organizzazione: -
gionale Campania

-
-

Roma, 7 dicembre 2019

Programma: 

Stefano Ser-
ranò

• La rincorsa nel salto in alto, approc-
Fla-

• Traumatologia del salto in alto: pato-
logie insorgente e come evitarla – Al-
berto Serra

età e specializzazione – Stefano Ser-
ranò

Organizzazione: -
gionale Lazio

Torino, 7 dicembre 2019

Programma: 

-
Pao-

la Trevisson
• Impiego delle qualità del Core nel mo-

-
zioni funzionali – Gino Nazzi

• Il salto, il lancio, la corsa: soluzione 
di problemi motori. Quale tecnica? – 

Organizzazione: -
vinciale Torino
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Doguet V., Nosaka K., Plautard M., Gross R., Guilhem G., 
Guevel A. e Jubeau M.

Abstract. 
esercizi eccentrici degli estensori del ginocchio a carico co-

-
-

 22 
-

la loro forza in IL (n=11) o IK (n=11). Il gruppo IL ha esegui-
to 15 serie di 10 contrazioni eccentriche con un carico del 
150% dell’1RM precedentemente determinato. Il gruppo IK 
ha eseguito 15 serie di diverse contrazioni eccentriche deci-
se sulla base dell’ammontare totale del lavoro e della velo-
cità media angolare del gruppo IL. I markers del danno mu-
scolare (picco di torsione isometrica volontaria, indolenzi-

-
-

da-W) sono state misurate prima, immediatamente dopo, e 
24, 48, 72 e 96 ore dopo l’esercizio.  Il picco di tor-
sione isometrica volontaria decremento nello stesso modo 
(P=0.94) in entrambi i gruppi immediatamente dopo (IL=-

-
-

-

-

nel danno muscolare e nella funzione neuromuscolare dopo 
esercizio sono simili tra IL e IK, suggerendo che la modalità di 

Parole chiave: 

-
-

Lindsay A. e Costello J.T.

Abstract. Un accurato monitoraggio che segua le perturba-
-

ziale nella medicina dello sport e dell’esercizio. Vari biomar-
-

sangue e la biopsia muscolare, entrambe di natura invasi-
-

ker nella scienza del movimento. Ricercare metodi non-inva-

-

-
-
-
-
-
-

marker nelle urine e nella saliva che precedentemente veni-
-
-
-

tata da una serie di studi empirici che suggeriscono la capa-

medicina dello sport e dell’esercizio.

Parole chiave: medicina dello sport / biomarker /  danni 
muscolari

Warren G.L., Call J.A., Farthing A.K. e Baadom-Piaro B.

Abstract.  Un’immediata perdita di forza segue 
-

presente una seconda perdita di forza che avviene nei 3 gior-
ni dopo l’infortunio. 

-
-

te una seconda perdita di forza nei 3 giorni successivi ad un 
infortunio muscolare. 

-

Dalla letteratura  internazionale 
Sintesi di articoli scientifici 
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ne Library). I termini di ricerca includevano muscoli schele-

-

-
mente minore di 0 potesse essere interpretato come indica-
tore di una seconda perdita di forza.  Un totale di 

-

0.27-0.40; P<0.00000001). Le considerevoli variazioni nell’ES 
che sono state osservate tra gli studi (I2=86%), che può esse-

-
-

tunio, e il gruppo muscolare coinvolto. Dalla meta-analisi so-
-

 Complessivamente, i no-

a seguito di un infortunio muscolare, e fortemente suggeri-
sce che la forza, mediamente, recupera costantemente nei 
3 giorni post-infortunio.

Parole chiave: medicina dello sport / biologia ed alle

-

Hespanhol L.C.J., van Mechelen W. e Verhagen E.

Abstract. : la corsa trail sta diventando molto po-
-

mento corsa-infortunio (RRI) nel trail non è ancora ben sta-
bilito.  -
fortunio, la gravità, la natura ed il peso economico del RRI 
nei corridori di trail olandesi.  Questo studio prospet-

-

 
La prevalenza media delle misure del RRI misurate nel tempo 
era del 22.4% [95% CI 20.9-24.0] ed il tasso d’infortunio era 
di 10.7 RRI per 1000h di corsa (95%CI 9.4-12.1). La prevalenza 

all’acuto (4.1%; 95% CI 3.3-5.0) RRI. Inoltre, il tasso d’infor-
tunio era maggiore per l’abuso (8.1; 95% CI 6.9-9.3) rispet-
to all’acuto (2.7; 95% CI 2.0-3.4) RRI. La mediana del severity 
score

6.0) durante lo studio. Il totale del peso economico del RRI 

-

CI 61.02-192.75).  La salute ed il carico economi-

corridori di trail e la società. Perciò, gli sforzi dovrebbero es-

Parole chiave

-

Faruna K.A., Wright A.A., Ford K.R., Wirfel L.A., Smoliga J.M.

Abstract. 
-

lo-scheletrico durante la corsa. Quando LBPPTs ha iniziato ad 
avere maggiore disponibilità commerciale, ha iniziato ad es-

-
tazione clinica. Conseguentemente, le pubblicazioni di ricer-

-
 Lo scopo 

-
-
-

che alla corsa LBPPTs.  -

-

Due autori hanno valutato indipendentemente la qualità de-
-

 Un totale di 15 ar-

-
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era alterato durante il passo. LBPPTs inoltre fornisce qualche 
-
-

-
massimale ed il volume di consumo d’ossigeno si riducono 

-
Conclusio

 
-
-
-

scolare e biomeccanica in maniera complessa. Perciò, i cli-
nici devono preoccuparsi delle alterazioni biomeccaniche e 

i programmi d’allenamento ed i protocolli di riabilitazione.

Parole chiave: biologia e sport / biomeccanica e sport 

-

Douglas J., Pearson S., Ross A. e McGuigan M.

Abstract. Una contrazione eccentrica comporta l’allungamen-
-

smi molecolari e neurali che sostengono la contrazione ec-

ed isometriche e rimangono poco compresi. Sono state por-
-

re le osservazioni non riconosciute durante contrazione ec-

-

-
-

na. Perciò, le strategie neurali che controllano la contrazio-

-
-
-
-
-

ste neuromuscolari, metaboliche, ormonali e segnali anaboli-
-
-
-

no indurre danni muscolari che sono raramente osservabi-
-
-

 sistema neuromuscolare.

Parole chiave: biologia / allenamento eccentrico /  danni 
muscolari

Foster C., Rodriguez-marroyo J.A., de Koning J.J.

Abstract. -
-

po di incrementare l’interazione tra allenatore ed atleta. Nel-
-

raggio dell’allenamento. Agli inizi il monitoraggio dell’allena-
mento era osservare l’atleta durante l’allenamento standard. 

-
-

vento dell’interval training, il monitoraggio è divenuto mag-
-
-

val training verso gli indici di allenamento, dove il parame-
tro maggiormente monitorato era il tempo medio per com-
pletare l’indice d’allenamento (ndr, carico esterno). Queste 
misure di carico d’allenamento si sono focalizzate nel cari-

-
tuando. Con l’avvento dell’interesse da parte della comuni-

2 
e output di potenza, ha incrementato l’interesse nel carico 

-

-

un maggior numero d’informazioni, in un tempo molto bre-
-

pito da Bannister ha suggerito una strategia per combinare 
-
-
-

po della session-RPE e simili metodi a bassa-tecnologia han-
no mostrato una via per valutare il carico d’allenamento, in-

-
-
-

-
zione degli stessi da parte dell’allenatore resta da risolvere.

Parole chiave
raggio / carico interno / carico interno
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Mujika I.

Abstract. 
valutare le risposte ad un carico di allenamento in un atle-
ta d’endurance, garantendo un adeguato bilanciamento tra 
stress e recupero, e determinare la relazione tra allenamento 

che il carico esterno, perché il carico esterno non  misura gli 
-

-
to sulle misurazioni di assunzione d’ossigeno, frequenza car-

-
-

la velocità e dell’output di potenza, reso possibile dai recen-

-
-

-
lenamento, e determinando la relazione tra carico esterno, 
carico interno e performance dell’atleta. Questa breve ras-

carico esterno ed interno negli sport d’endurance e fornisce 

loro bilancio stress/risposta individuale.

Parole chiave: metodologia dell’allenamento / monito
raggio / carico interno / carico interno

Abstract. -
-

-
sioni di allenamento in condizioni di caldo che inducono adat-

-

chiare, ma l’applicazione di queste raccomandazioni non so-
no sempre conformi con i tempi d’impegno e le priorità d’al-

-

-
-

forme di stress al caldo possano pesare sul carico totale di 
-

zare la prescrizione e la periodizzazione dell’acclimatazione 

-

-
-

riguardo alla reale applicazione sul campo ed evidenziando 

Parole chiave

-

Are prepuberal children metabolically comparable 

Ratel S. e Blazevich A.J.

Abstract. È ben risaputo che i bambini in fase prepubera-
le hanno un corpo di più piccole dimensioni ed una più po-

-
-
-

le durante esercizio muscolare hanno un maggior contributo 
-
-
-
-

di intensità moderata, l’espressione di lavoro con contributo 
da parte del sistema anaerobico ed il tasso di accelerazione 
dell’apparato del metabolismo aerobico in risposta all’eser-
cizio submassimale sono simili tra i bambini in fase prepu-

-

-
-

nasi, la densità volumetrica dei mitocondri, il tasso di resin-
-
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+). A livello più 

-

Pertanto, i bambini in fase prepuberale hanno un contribu-
-

-
nizio dell’età adulta. In contesto clinico, queste conoscenze 

-

-
-
-

Parole chiave: 

-

Van Cutsem J., Marcora S., De Pauw K., Bailey S., Meeusen 
R. e Roelands B.

Abstract. -
-
-

-

-
-

-
no mansioni con decremento auto-regolatorio brevi (<30min) 
sono state escluse dalla rassegna. 

-
dia qualità. Le conclusioni generali sono quelle di un declino 
nella prestazione d’endurance (decremento del tempo all’e-
saurimento e di scelta-autonoma di espressione di velocità/
potenza o incremento del tempo di completamento) asso-

-

-
-

massima forza, potenza e lavoro anaerobici non erano mo-
la durata e l’inten-

-
-
-

Parole chiave

Abstract. Premessa: la velocità di movimento è una variabile 
acuta dell’allenamento con sovraccarico che può essere ma-

-

-
-

l’allenamento con sovraccarichi sulla forza muscolare dina-
-

lizzando parole di ricerca riguardo la velocità di movimento 
e l’allenamento con sovraccarichi. Gli studi, per poter esse-

-

-
-

-

-

con sovraccarichi a velocità elevate e moderate-lente hanno 
-

stata presa in considerazione l’intensità, è stata riscontrata 
una piccola tendenza a favore dell’allenamento veloce rispet-
to a medio-lento durante l’esecuzione ad intensità modera-

dallo stato di allenamento. Conclusioni: complessivamente, i 
-
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e stato di allenamento. L’allenamento con sovraccarico ese-
-

strato un trend di maggior guadagno di forza comparate ad 

d’allenamento possono essere considerate per l’allenamen-

è migliorare la forza muscolare dinamica.

Parole chiave: velocità / allenamento / forza / sovrac-
carichi

Brocherie F., Girard O., Faiss R. e Millet G.P.

Abstract. 
(RSH) è una recente metodica riguardo alla quale numerosi 

-
lo del mare. Nessun studio precedente a questo ha esegui-

abbiamo 
-
-
-

-
geno [VO2max]). nei database online PubMed/MEDLI-

-

prestazione a livello del mare di RSH e RSN. dopo 
-

-

(SMD=0.31, 95% CI -0.03 a 0.89; P=0.30) e VO2max (SMD=0.18; 
95% CI -0.25 a 0.61; P=0.41). basandosi sulla let-

-

-
2max -

Parole chiave
analisi

Bea J.B., Blew R.M., Howe C., Hetherington-Rauth M. e 
Going S.B.

Abstract. -
lazione tra allenamento con sovraccarico e funzione metaboli-
ca nei giovani. 
Embase, Cochrane Library, Web of Science, CINAHL e Clini-
calTrials.gov, i quali: (1) studiavano bambini, (2) includevano 

-
-
-

lizzo del Cochrane Risk-of-Bias Tool. 

-
-

dezza del campione (n=22-304), la durata della sessione (40-
-

-
-

lenamento con sovraccarico insieme all’allenamento aerobi-

-
glioramento di composizione corporea, ma solo uno studio 

Con
le limitate evidenze suggeriscono che l’allenamen-

-
-

-

-

Parole chiave
sovraccarichi / giovani / salute
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BIOMECCANICA FISIOLOGIA ALLENAMENTO

Apriamo questo settore con una serie di articoli sul mez-
zofondo: il primo articolo tratta la questione della scelta 
della distribuzione dell’intensità dell’allenamento (TID), 
cioè il rapporto all’interno del volume di allenamento 
tra l’allenamento a bassa intensità (sotto la prima soglia 
di lattato o ventilatoria), l’allenamento di soglia, (tra 
la prima e la seconda soglia di lattato o ventilatoria) e 
l’allenamento ad alta intensità (oltre la seconda soglia). 
(  G Perspectives and 

.) Uno secondo studio ha 
analizzato i dati di prestazione di mezzofondisti durante la 
stagione per determinare il numero di gare precedenti la 
migliore prestazione stagionale e la distanza di tempo tra 
la prima gara e il miglior risultato ottenuto, per definire 
un modello che indichi come definire il calendario agoni-
stico per ottenere la massima prestazione nelle gare più 
importanti. 

Un terzo 
articolo si occupa del caso internazionale dei tre fratelli 
norvegesi Ingebrigtsen, allo scopo di determinare i fattori 
che hanno contribuito al loro successo: un’infanzia attiva, 
una graduale progressione nel volume di allenamento, 
un forte supporto familiare, la tenacia mentale, un alto 
volume di allenamento di e sopra la soglia anaerobica e 
un attento e consapevole monitoraggio con conseguente 
regolazione dell’intensità di allenamento. Tjelta L.

Sempre nella corsa 
uno studio sull’evoluzione delle prestazioni dei corridori 
master che hanno partecipato ai Campionati Europei dal 
1978 al 2014. 

Miglioramenti nella prestazione nei corridori master che 

Passando alla velocità segnaliamo un interessante studio 

Rassegna bibliografica
sulle caratteristiche cinematiche della partenza dei blocchi, 
che ha lo scopo di comprendere come le curve di forza si 
associno ad una migliore prestazione nella partenza dello 
sprint. 

Per chi si occupa di marcia può risultare interessante uno 
studio che analizza le corrispondenze tra i modelli di at-
tivazione muscolare e il costo di ossigeno nei marciatori 
di alto livello. Lo studio sottolinea la necessità di variare 
l’attivazione muscolare per ridurre l’impegno metabolico, 
in particolare dal punto di vista tecnico si evidenzia l’im-
portanza dell’attivazione muscolare posteriore prossimale 
durante il contatto iniziale e l’attivazione del flessore 
dell’anca durante la prima fase di oscillazione, che sono 
associate ad un trasferimento efficace di energia. 

 B, 

).
Più in generale sul processo di controllo dell’allenamento 
evidenziamo uno studio, che ha lo scopo di analizzare l’uso 
della PCA (Analisi delle componenti principali) come stru-
mento di riduzione delle dimensioni e di visualizzazione per 
supportare il processo decisionale e comunicativo nell’e-
laborazione di serie di dati riguardanti l’allenamento degli 
atleti. 
G. - 

la complessità del ciclo di monitoraggio attraverso la PCA, 

Nella rivista “JAB” vengono confrontati cinque test, sia di 
laboratorio che da campo, utilizzati per misurare la Core 
Stability, e verificarne l’affidabilità e la correlazione. I risul-
tati evidenziano come le correlazioni siano scarse o nulle e 
quindi questi test non possano essere generalizzati. Vera-

. Sempre in Jab viene presentato uno studio, 

concentrico ed eccentrico durante il salto da posizione 
statica (SJ), salto con contromovimento(CMJ), e drop jump 
(DJ) in giovani atleti per esaminare i cambiamenti nella 
forza del salto verticale, effettuando un precarico incre-
mentato progressivamente, in relazione all’età, maturità 
e massa muscolare. 

 - 
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sulla prestazione di salto verticale concentrico in giovani 

MEDICINA DELLO SPORT

In questo ambito iniziamo con due studi che hanno come 
obiettivo la valutazione dell’alimentazione dell’atleta e la 
conseguente definizione di un regime alimentare efficace. 
Il primo ha come oggetto l’integrazione di probiotici nella 
dieta degli atleti, attraverso una review sistematica, effet-
tuata su 544 articoli, per verificarne gli eventuali aspetti 
positivi. I risultati sembrano confermare un miglioramento 
degli aspetti immunologici, però non tutti gli studi hanno 
confermato gli esiti positivi, per cui non è stato possibile 
definire un protocollo generale di somministrazione. ( -

 F, Dornelles Schneider C- Supplementation 

Il secondo studio sempre 
della stessa rivista ha lo scopo di sviluppare e perfezionare 

della scelta del cibo dell’atleta) per determinare i fattori 
chiave che influenzano la scelta del cibo negli atleti, inclu-
dendo aspetti specifici riguardanti la prestazione atletica e 
l’ambiente sportivo. (  

Nella sfera più specificamente medica, viene proposto un 
metodo per diagnosticare la sindrome da overtraining e 
distinguerla dall’”overreaching” disfunzionale. 

In Sport&Medicina si analizzano invece due 
patologie: la prima è la fascite plantare, una seria infiam-
mazione della struttura che ricopre la muscolatura della 
pianta del piede, con dolore al tallone, che si manifesta 
soprattutto al risveglio mattutino, durante la deambula-
zione e la corsa. Viene presentato il caso clinico di un 
giovane maratoneta. (  - 

 La seconda 
è la Sindrome femororotulea, per la quale viene presenta-
ta una proposta operativa che parte dalla prevenzione e 
dal lavoro posturale fino all’esercizio di rinforzo in catena 
cinetica chiusa, sfruttando le proposte operative possibili 
con l’uso della tecnologia D-Wall. (

 

PSICOLOGIA DELLO SPORT E FORMAZIONE

Il terzo numero della rivista “International Sport Coaching 
Journal” della Human Kinetics è interamente dedicato alla 
formazione degli allenatori, analizzando vari aspetti come 
le prospettive generali in questo ambito, la figura del men-
tore, la facilitazione dell’apprendimento e la formazione 
continua (

In ambito psicologico viene studiato il fenomeno del 
“perfezionismo” che può investire aspetti cognitivi, emo-
zionali e comportamentali. In particolare si evidenzia come 
certi atteggiamenti dell’allenatore e dei genitori possano 
creare le basi per lo sviluppo di questo tipo di disturbo, 
anche se l’influenza dell’allenatore sembra condizionare 
maggiormente gli atleti adolescenti

 MM, Passfield L - Development 

Viene analizzato il rapporto esistente tra allenatori top le-
vel e studiosi, che però non sembra sempre ben  funzionare, 
per identificare i fattori che ostacolano o favoriscono 
questa importante collaborazione, nello specifico  settore 
dello sprint. (

TECNICA E TATTICA

Viene presentato uno studio originale, che attraverso dati 
molto specifici sull’andatura di mezzofondisti che hanno 
partecipato ad Olimpiadi e Campionati del Mondo, permet-
te un’analisi più approfondita e rigorosa dei profili tattici 
nelle corse di alto livello, prendendo in esame anche le 
qualificazioni. I migliori atleti hanno mostrato la capacità 
fisiologica di variare l’andatura e rispondere ai cambiamen-
ti di ritmo. Si suggerisce quindi l’inserimento di numerose 
sedute, in cui l’andatura cambi frequentemente e a volte 
inaspettatamente. (  T, Hettinga 
FJ - 


