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L'APPROCCIO INGLESE.




Volume complessivo di chilometri settimanall
per atleti Seniores Top level in relazione alla
disciplina praticata

800m = 7@80miglia [112128km]

1500m = 800miglia [128144km]
5000m/10000m = 20.00miglia [144160km]
Maratona = 100+ miglia [>160km]




Chilometri e allenamenti specifici settimanali |
relazione all’'eta’ e alla gara praticata

GARA
1500 metri

; SEDUTE DI QUALITA' SETTIMANALI
CHILOMETRI SETTIMANALI |CHILOMETRI SETTIMANALI INVERNO ESTATE

| 14 | @ 24-40 [ 00 24-40 00} 0002 0 00002 |
| 1 | = 32-4 | 0 32-48 000! 0002 0 0002 |
16 | = 40-64 | 000 56-72 0| 0002 | 002 |
| 17 | = s6-72 | = e64-84 0! 00002 0 0002 |
| 18 | = e4-88 | 00 72-9% 00| 0002 :
|19 | @ 7-% | @ s8-112 0| 0002 -
| 20 | = 84-104 | 0 9-120 | 0002 -
-




Numero di corse settimanali ed ore dedicate ¢
altri sport in relazione all’'eta’

ALLENAMENTI DI CORSA ORE DEDICATE AD
SETTIMANALI ALTRI SPORT
S5-6 38
6-7
/-8
8-9
9-10
10 - 11
11-14
13 -17




Il processo allenante, per poter ottenere | mighoenti
desiderati, deve evolversi nel tempo e nella stagio
seguendo contemporaneamente i criteri della qaamtit
gualita, secondo il seguente schema progressivo:




Esempio schema di allenamento settimaiale per
un atleta dil6 anni F che prepai@00/1500

Domenica

Lunedr’

Martedr’

Mercoledr’

Giovedr’

Venerdr’

Sabato

60’ di corsa
Riposo
Lavoro collinare: 2 X(6X30”); 15’ risc. e 18ef.

40’ di corsa

8X2' con 1’ di recupero; 15’ risc. e 15’ def.

Riposo

50’ di Fartlek: corsa a ritmo sostenuto pessmao
3’, minimo per 30"




Esempio schema di allenamento settimaiaie/oper
un atleta dil6 anni F che prepai@00/1500

Domenica 60’ di corsa

Lunedr’ Riposo

Martedr’ 4X300 al 100% con 6’ di rec.; 15’ risc. e Ief.
Mercoledi’ 40’ di corsa

Giovedr 3X(5X200) a ritmo gara dei 1500 con 30” di
rec. e rec. 6’ ferma tra le serie: 15' risc. e 15'.def

Venerdr’ Riposo

Sabato 3X(2X400) a ritmo gara degli 800, con 60”
rec. e rec. 10’ ferma tra le serie; 15’ risc. e 15’ de




Esempio schema di allenamento settimaiale per
un atleta diZ0 anni F che prepat@00/1500

Domenica

Lunedi’

Martedi’

Mercoledi’

Gioved/’

Venerdi’

Sabato

80’- 85’ di corsa (Stabilita posturale e Massigoorea)

60’ di corsa (20’ a FC costante, 20’ a ritmat®mnuto, 20’ a FC
costante)

Lavoro collinare: 3X(6X60"); 15’ risc. e 1%9lef.

16X(300) a ritmo gara dei 1500 con rec. #3a’ogni ripetuta; 15’
risc. e 15’ def.

Riposo o 30’ di corsa (O Circuito)




Esempio schema di allenamento settimafi&ie/o per uriatleta di

Domenica

Lunedr’

Martedi’

Mercoledi

Giovedr’

Venerdr’

Sabato

anni F che prepai@00/1500

75’ di corsa (Stabilita posturale e Massapa@a)
55" di corsa (15’ a FC costante, 25’ a ritmat®muto, 15’ a FC costante)

3X(3X600) a ritmo gara dei 1500 con rec” 6@ ogni ripetuta e 5’
da ferma tra le serie ; 15’ risc. e 15’ def.

Riposo o 30’ di corsa (O Circuito)



Esempio progressione generale 16-22 anni
(800-1500sta) (Inverno)

ETA

16

17

18

19

20

21

22

60' corsa

70' corsa

75'-80' corsa

80'-85' corsa

80'-85' corsa
(Postura/Massa)

85'-90' corsa
(Postura/Massa)

85'-90' corsa
(Postura/Massa)

Riposo

40' + 10
ritmo

45' + 15' ritmo

55'+ 25' ritmo

60' + 20' ritmo

M: 60" + 20' ritmo
P: 30'

M: 60" + 20' ritmo
P: 30'

Collinare
2X(6X30")

Collinare
2X(8X30")

Collinare
2X(8X40")

Collinare
3X(6X40")

Collinare
3X(6X60")

Collinare
3X(8X60")

Collinare
AX(7X60")

40' corsa

45' corsa

50' corsa

60' corsa +
(Postura/Massa)

M: 60’
P: 30

M: 60
P: 30

M: 60
P: 30

8X2'
Rec. 1'

6X3'
Rec. 1'

8X3'
Rec. 1'

14X400
Rit. 1500
Rec. 1'

16X300
Rit. 1500
Rec. 45"

2X(8X400)
Rit. 1500
Rec. 1'

M: 3X(8X300)
Rit. 1500 Rec. 45"
P: 30

Riposo

Riposo

Riposo
(Circuito)

Riposo o0 30" +
(Circuito)

Riposo 0 30" +
(Circuito)

Riposo 0 30' +
(Circuito)

Riposo o0 30" +
(Circuito)

50' Fartlek
(Max 3,
min 20")

60' Fartlek
(Max 3/,
min 20")

60' Fartlek
(Max 5/,
min 20")

M: 60" Fartlek
(Max 5', min 20")
P: 30'

M: 16X1'
Rit. 3000 Rec. 45"
P: 30'

M: 2X(10X200)
Rit. 1500 Rec. 30"
P: 30

M: 2X(8X400)
Rit. 1500 Rec. 50"
P: 30




Esempio progressione generale 122 anni
(800-1500sta) (Estate)

16 17 18 19 20 21 22
75' corsa 75' corsa 75' corsa
(Postura/Massa) (Postura/Massa) (Postura/Massa)
M: 60" + 20" ritmo M: 60" + 20' ritmo
P: 30' P: 30'
2X(3X300) 3X(5X200) 3X(3X600) M: 30' M: 30’
100% Rit. > 800 Rit. 1500 P: 4X(3X500)Rit. 1500 [P: 4X(3X500)Rit. 1500
Rec. 6' - 10' Rec. 25" - 10' Rec.1'-5' Rec.1'-5' Rec. 50" - 5'
45' corsa + M: 60’ M: 60’ M: 60'
(Postura/Massa) |P: 30' P: 30’ P: 30'
3X(5X200) | 3X(6X200) Rit. 12X400 2X(2X500) 600-500-400 . M: 4X(4X300) Rit. 800
Rit. 1500 1500 Rit. 1500 Rit. 800 Rit.> 800 Rec. 8' 4X(:)éiog2),|,:{_'téf3 00 Rec. 25" - 6'
Rec. 30"-6'| Rec. 30"-6' Rec. 1'20" Rec. 5' 10’ 300 100% ' P: 30'
Riposo o0 30" + Riposo 0 30" + Riposo o 30" +
(Circuito) (Circuito) (Circuito)
M: 4X300 M: 2X(4X200) M: 4X400 Rit. 800 Rec.|M: 4X200 100% Rec. 4' -
100%, 100%, 3'-10' jog - 4X200 Rit. |10' jog - 2X(4X200) Rit.
Rec. 6' Rec. 4' - 10' 800 Rec. 1' 800 Rec. 30" - 1'
P: 30' P: 30' P: 30' P: 30'

60' corsa 70' corsa 70' corsa 70" corsa

Riposo 40' + 10" ritmo | 40' + 10' ritmo 55' + 25' ritmo 55' + 25' ritmo

4X300 100%| 2X(3X300) 100%
Rec. 6' Rec. 6'- 10’

40' corsa 45' corsa 45' corsa

Riposo Riposo Riposo (Circuito) Riposo o0 30' + (Circuito)

3X(2x400) |  4x(2x400) | 2x600 Rit. 800
Rit. 800 Rec. Rit. 800 Rec. 10'; 2X200
1"- 10 Rec.1"-10' [ Rit. 400 Rec. 3'




RIASSUMENDO




RIASSUMENDO

10 MIGLIA
(16.09 KM), la media del numero di miglia percorseis@analmeite da un

atleta. Considerando un soggetto che corra a 16uaanmedia 030
Miglia (46 Km) a settimana, questo significherebbeagtwy a carere una
media di 100 migha (160 Km circa) a 23 anni.




LA SCUOLA FINLANDESE




VOLUME CHILOMETRI ANNUALI TN
RELAZIONE ALLA SPECIALITA" E ALL'ETA



LUNEDI* |Progressivo di 6 Km, allenamento in circuito + 6X6 0m
MARTED! Mattlnq | 6_ Km di corsa faC|IIe_ _ o |
Pomeriggio Riscaldamento 30', ripetute intorno al la velocita' di Soglia
MERCOLEDI" |Fartlek di 8 - 12 Km, con variazioni di velocita'd  ai 90" ai 15"
GIOVEDI* |Giorno di riposo
. |[Mattino 3 Km di riscaldamento, tecnicadi  corsa + 3X 4 X 100 m + pesi
VENERDI . : ,
Pomeriggio Corsa in acqua per 40
SABATO Mattino 6 Km di corsa facile

Pomeriggio Riscaldamento 30', ripetute a Ritmo Ga  ra

DOMENICA

12 Km di corsa facile




Campione Europeo
3000 siepi — 8'24"89
Goteborg 2006



LA PROGRESSIONE DI J. KESKISALO



ETA

17 18 19 21 22
[Km] [Km] [Km] [Km] [Km]
CORSA FACILE 3022 4332 5709 4760 5481
CORSA IN CONDIZ. DI EQULIBRIO 181 220 804 1113
RIPETUTE BREVI (RITMO GARA 400-800) 108.2 176.7 183 218
RIPETUTE LUNGHE (RITMO GARA 3-10 KM) 340 27 47.4 89 112
VELOCITA' 36 31.2 | ------- 31
SALITE / 7.6 166 | ------- 21.2
ALTRO 0 12.2 141 | - 0

96 ALLENAMENTI

vV

612 ALLENAMENTI!!!




CONSIDERAZION] E INDICAZION|

Grancle attenzione eicremento annueale del ca; ICJ cl]
allenarento, sia in termini ci volurne, che di dets
Intensita.,
Coinvolgirmnento e continuo scampbio cli conoscenze e
parer ira glllemrrrom e ricercatorl sclentificl.

Cél regurculome chclbgrulone ArCrivzy
enarnent svolil, In raniera critica e Lwailval,

Gramde Irmporianza datl eCircultl” corne strumento

“*Ernancipaziong dell' atleta e carmnol rmolio frequenil
nella sua scelia del tecnico che lo segue.



LA TRADIZIONE SPAGNOLE



ETA' CATEGORIA OBIETTIVI DELL'ALLENAMENTO
23 SENIORES Professionismo
20 - 22 PROMESSE |Raggiungere l'alta prestazione
18 - 19 JUNIORES Specializzazione. Allenamento per eventi specifici
16 - 17 GIOVANI Prepargzmne spemfpa a_ttraverso gruppi specializz ~ ati.
Sulla distanza o media distanza
14 - 15 CADETTI Preparazione per la resistenza di base
12 -13 RAGAZZ| Preparazmne fisica di base e miglioramento della
tecnica
10 - 11 ESORDIENT] Cre'z_;lre abitudine all allename_:nto e |n|_Z|o |
dell'insegnamento della tecnica sportiva di base
8-9 BAMBINI Attrarre i bambini alla pratica dello sport




ER L'ALLENAMENTO
TAPPE DI CRESCITA E DI

|ISTRUZION] P
RISPETTANDO LE
SVILUPPO



MIGLIORAMENT] NELLA CAPACITA" FISICE
IN HRELAZIONE ALL'ETA

FLESSIBILITA’
RESISTENZA
AEROBICA

RESISTENZA
ANAEROBICA




MIGLIORAMENTO DE
DOVUTO ALL'AL

FLESSIBILITA
NAMENTO



ALLENAMENTO DELLA FORZA TRAT13 E |
16 ANNI

OB IFTTI\/J‘

INCREMENTO DELLA POTENZA

INCF v—l\/lv—l\J TO DELLA FORZA GENERALE
INCREMENTO DELLA RESISTENZA MUSCOLARE

MEZZ| E PROCEDURE:

USO FREQUENTE DI BALZI SUL TAPPETO
ELASTICO. CONCENTRARSI SULLA TECNICA E
SULLA MASSIMA VELOCITA' DI ESECUZIONE.
FORZA MUSCOLARE RESISTENTE SPECIFICA, SIA
AEROBICA CHE MISTA ANAEROBICA/ALATTACIDA
(IMPORTANTE L'USO DEI CIRCUITI). TENERNE
CONTO SIA NELLE COMPETIZIONI CHE NELLE
SEDUTE DI ALLENAMENTO.

D D



ALLENAMENTO DELLA FORZA TRAT 17 E |
20 ANNI

OBI=ETTIVI:

INCREMENTO DELLA FORZA MASSIMA
INCREMENTO DELLA POTENZA
INCREMENTO DELLA RESISTENZA MUSC
SVILUPPARE LA FORZA SPECIFICA CHE SEQ\/JRA'
DI SUPPORTO ALLA TECNICE

/I-I_'

MEZZ| E PROCEDURE:
SIMILI A QUELLE DEGLI ADULTI, PARTICOLARE
ATTENZIONE AL VOLUME DELL'ALLENAMENTO.



HRIASSUMENDO

Il bampino non 2un adulto in versione tascabile. Occorrono carich

appropriatl (\/ollJmJ Intensitee densits). Ognl etana specifiche

ratierisiicne e qualftallenablll. Ricordare 1l concetio di fas]
ensioill allapoprendirnento rotorio. Non riscniare la

spec rlJJ//rl/JorJe precoce

—_—a .

Ce
.
S

ar rlJJmmﬁw |zt prestazione nel giovani nareeessario
llenars] rmolto!

a prestazione ottenuia mosira la differenza irerocne s
allenano molio e male rispetiio a coloro cne sneli@ oer
Le competizioni per glovani e adultl sono strut J
meniers, lz1 soluzione non consist e el ngmow.,
carnblare’lapproccio e il modo di ©

Per raggiungere la massimea prestazJone OCCOITECay ;r,rule'ta'toe'l_
plena rmaturazione fisica e psicologica.

Lavorare molio Jl;lle tecnica ci co r:a, lz1 coordivize, 1a ‘
flessipilitet, in ogni fascia di etze In ogni periodo preparatorio.
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MUSTAFA MOHAMED

Medaglia d'argento
Campionati Europel
di Cross Toro 2007



ESEMPIO DI ALLENAMENTI a 17 ANNI — NOVEMBRE 1996




ALLENAMENTI PRIMA DEI CAMPIONATI MONDIALI JUNIORES

DEL 2008 (Annecy, FRA) (19 ANNI)




ESEMPIO DI CAMPO DI ALLENAMENTO in KENYA NEL MARZO 2007 con

PAUL KOECH. (ALTEZZA INTORNO ai2400) (28 ANNI)

20Km a ritmo Soglia Anaerobica (67°)

30Km facili

25 Km facili



FILOSOEIA

Imparare dagli errori!
Ascoltare gli alirll Essere curiosi! Visitare poappassionarii

L'atteggiarnento con cul lo affrontl giu’ irmnportanie
cellallenamentio cne sial J\/olgemrlo

Non sono Irmportantl le 2 ore in cul tl alleni, reezllire 22 ca della
glornata

Aurmnentare’lindipendenza dedileta! Dirninuire la necessiiel
controllare qualcuno.

Allenarsi in gruppo con un tocco individuale penago,
Ognuno pubavere una calttiva giornata,
Creare una base enorme ctallenarmenio aeronico,

ﬁ')

‘W

Non aver fretiz. Essere p
anni di allenarnento per c

Occorre divertirsi!

entl. Occorre terfiywogliono diec
9]

4
osiruire la progieasa aerooica
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)
11

MPIO POLACC



Campione Europeo
Under23 Debrecen 2007



QUANDO PASSO DA UN MECCANISMIO ENERGETICO AD UN

ALTRO CORRENDOY

SOGLIA AEROBICA

DUE MILLIMOLI PER LITRO DI SANGUE

SOGLIA ANAEROBICA

4 MILLIMOLI PER LITRO DI SANGUE



VELOCITA ' DI SOGLIA ANAEROBICA:
| CORRIDOR]I EVOLUTI A QUESTA VELOCITA SONO [N GRADO DI
CORKRERE LA MEZZA MARAT QI\J/—\

SOPRATUTTO PER | MEZZOFONDISTI VELOCI (800 £ 1500) C'E’
UN'ALTRA VELOCITA ' DI RIFERIMENTO MOLTO IVMIPORTANTE, LA
VELOCITA’ AEROBICA MASSIMA

( cdoveVOZMAXE | mrlsslmo consumo di ossigen/,OZ2RIPOSCE 1| consurno di
0ssigeno a riposcC € 1l costo energetico della corsa)

- VELOCITA’ AEROBICA MASSIMA:
| CORRIDORI EVOLUTI A QUESTA VELOCITA SONO IN GRADO DI

CORRERE CIRCA 3000 METRI.



CARICO DI ALLENAMENTI PASSO PER PASSO

LATTATO/

QUANTE VOLTE? DISTANZA/VELOCITA' FREQUENZA CARDIACA MESE
10 - 14 Km <1 mmol
20 5'-4'30" al Km FC <130 NOVEMBRE
8 Km < 2 mmol
6 3'55" - 3'45" al Km FC 165 DICEMBRE
8 Km < 2mmol
4 3'55" - 3'45" al Km FC <175 GENNAIO
VARIAZIONI DI 5 8 Km < 2- 3 mmol GENNAIO/
RITMO Media: 4' - 3'50" al Km FC <180 FEBBRAIO
8 Km 2 -4 mmol
PROGRESSIVO 4 da 3'45" a 3'10" al Km FC fino a 180 FEBBRAIO
6 Km/3'20" -3'10" 2X3Km/3'05"
6 3X2Km/3'00 6X1Km/2'55"-2'50" ZF' égén;' F'ﬁABSZA(')O/
5X1Km/2'50"-2'45"
5X5', 6X4' 7X3, 4 - 6 mmol
S 8X2', 10X1' FC fino a 190 MARZO
5X800/ 2'10" - 2'12" 6 - 10 mmol
5 5X600/ 1'32" - 1'30" FC fino a 195 APRILE
4X600/1'30" - 1'28" 4X500/1'12"
3X500/ 1'07" - 1'12"
3X400/ 53" - 51"5 10 - 14 mmol
S 600-500-400/ 1'27",1'10",52' FC 200 MAGGIO

6-8X200/ 27" - 26"




Costruzione di base: Corsa aerobica <2
mmol, esercizi di ogni tipo, ostacoli,

Corsa Aerobica (2-4 mmol), progressivi,
variazioni

LAVORO MISTO (4-10 mmol) - PESI

LAVORO SPECIALE

GARE

TOTALE

1.5%

4.2%

10.3%

77.2%



CORSA AEROBICA
77.2%

CORSA AEROBICA
96%




CONSIDERAZIONI = INDICAZION|

Fondarmento della preparazione sono la corsa imeedi” Steacly statee la parte di
oreparazione generzale intesa cdrfiness (ostacoli, stetching, ginnastica, esercizi per
lat coordinazione, potenziamento, corsa in acqea)rE, massaag.)

Le ripetute, 1l lavoro misto, 1 ritmi gara costigcono davverta parte finale e specifica
della preparazione. Anche la velotidene considerata risultato del lavoro aerobico.
Nel momento topico della stagione la qualgamenta, il volurme diminuisce
leggermente

Programmeare la stagione a ritroso, partencdo cliliats desideato e dalla data in cui far

by
C
fo

ottenere Il picco di forma al proprio atleta.

Soprattutio da giovani sviluppare 1l proprio polzre su tuttde distanze, senza
specializzarsi precocemente.

ar procedere sempre i parl passo la preparafimez e la gevenzione degli infortuni

Aver pazienza, sicurl cel chilornetri fattl e ceagltie 1 risultél cronometrici cercat
verranno ottenuti, proprio in conseguenza’did&namento svolto.

Mantenere sempre la dormenica corne giorno di ripusa;settimeaa fissa di riposo
terrminata la stagione di Cross o Indoor; un messfili ripos@l termine della stagione
agonistica.

/



CONCLUSIONI GENERAL]I

IL GIOVANISSIMO ATLETA NON E’ UN ATLETA “TOP” IN MINI ATURA.
OCCORRONO CARICHI E RECUPERI ADEGUATI, SIA NELLA Q UANTITA'
CHE NELLA LORO INTRODUZIONE TEMPORALE.



CONCLUSIONI GENERAL]I

MA VA USATA!

CORRE!M




ANALISI SITUAZIONE DI PARTENZA
-ALLENAMENTO E RISULTATI
STAGIONE PRECEDENTE
-BACKGROUND TECNICO E FISICO
DELL’ ATLETA

VERIFICA PERIODICA E FREQUENTE
DELL" ALLENAMENTO SVOLTO IN
RAPPORTO AL PROGRAMMA
STABILITO E AGLI OBIETTIVI

INPUT PER LA PROGRAMMAZIONE
DELLA STAGIONE SUCCESSIVA

STABILIRE CON PRECISIONE OBIETTIVI
E TRAGUARDI PER LA STAGIONE

STILARE IL PROGRAMMA DI ALLENAMENTO
STABILIRE CON PRECISIONE CICLI
TEMPORALI, MEZZI, VOLUMI, TEMPI

REGISTRARE QUOTIDIANAMENTE
L” ALLENAMENTO SVOLTO, ANNOTANDO
OGNI PARAMETRO
TECNICO FONDAMENTALE



TIRUNESH DIBABA
2 Ori Olimpici, 4 titoli Mondiali, 4 volte
Campionessa Mondiale di Cross

2'42"71 63799

60739

60716



MUSTAFA MOHAMED
1 Argento e due Bronzi ai

campionati Europei di Cross,
guarto nel 2007 sui 3000 siepi

ai Mondiali di Osaka

Nel 1996 a 17 anni:



ESISTE SEMPRE UNA STRADA PER IL SUCCESSO ED E
NOSTRO COMPITO E DOVERE TROVARLA E PROVARE A
SEGUIRLA



SENZA TIMORE DI PUNTARE IN ALTO, CON
DETERMINAZIONE ASSOLUTA, VOGLIA DI FATICARE E
SUDARE, IN ACCORDO E SIMBIOSI CON CHI ALLENIAMO



ANCHE SE AL
L

CUNI SEMBRANO
IMBATTIE] AP

ER VOLARE.......

| E S



RIFERIMENTI MULTIMEDIALI
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Sito del centro sportivo di Pajulant

Sito di T. Lewancdowsk]

Sito di atletica Inglese

federazione nglese
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Sito federazione Spagnola






