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LL’’ APPROCCIO INGLESE.APPROCCIO INGLESE.



•• 800m = 70800m = 70--80miglia [11280miglia [112--128km]128km]

•• 1500m = 801500m = 80--90miglia [12890miglia [128--144km]144km]

•• 5000m/10000m = 905000m/10000m = 90--100miglia [144100miglia [144--160km] 160km] 

•• Maratona = 100+ miglia [>160km]Maratona = 100+ miglia [>160km]

Volume complessivo di chilometri settimanali 
per atleti Seniores Top level in relazione alla 

disciplina praticata



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

800 metri 1500 metri

ESTATE
13 16 - 24 16 - 24 1
14  24 - 40 24 - 40 2
15 32 - 48 32 - 48 2
16 40 - 64 56 - 72 2
17 56 - 72 64 - 84 2
18 64 - 88 72 - 96 2 - 3
19 72 - 96 88 - 112 2 - 3
20 84 - 104 96 - 120 2 - 3
21 84 - 112 104 - 128 2 - 3

2
2

2 - 3

2
2
2
2

SEDUTE DI QUALITA' SETTIMANALI
INVERNO

1
2

GARA

ETA' CHILOMETRI SETTIMANALI CHILOMETRI SETTIMANALI



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

14 5 - 6 8
15 6 - 7 7
16 7 - 8 6
17 8 - 9 5
18 9 - 10 4
19 10 - 11 3
20 11 - 14 2
21 13 - 17 2

ALLENAMENTI DI CORSA 
SETTIMANALI

ORE DEDICATE AD 
ALTRI SPORT

ETA'

Nota: numero massimo considerato necessario



Il processo allenante, per poter ottenere i miglioramenti 
desiderati, deve evolversi nel tempo e nella stagione, 
seguendo contemporaneamente i criteri della quantità e 
qualità, secondo il seguente schema progressivo: 

� AUMENTO DELLA DISTANZA

� AUMENTO DELLE SEDUTE DI ALLENAMENTO

� AUMENTO DEL NUMERO DI RIPETIZIONI

� AUMENTO DELLA VELOCITA' DI PERCORRENZA

� RIDUZIONE DEI TEMPI DI RECUPERO



Esempio schema di allenamento settimanale Esempio schema di allenamento settimanale InvernaleInvernaleper per 
unun’’ atleta di atleta di 1616 anni F che prepara anni F che prepara 800/1500800/1500

Domenica 60’ di corsa

Lunedi’ Riposo

Martedi’ Lavoro collinare: 2 X(6X30”); 15’ risc. e 15’ def. 

Mercoledi’ 40’ di corsa

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

Venerdi’ Riposo

Sabato 50’ di Fartlek: corsa a ritmo sostenuto per massimo
3’, minimo per 30”



Esempio schema di allenamento settimanale Esempio schema di allenamento settimanale EstivoEstivoper per 
unun’’ atleta di atleta di 1616 anni F che prepara anni F che prepara 800/1500800/1500

Domenica 60’ di corsa

Lunedi’ Riposo

Martedi’ 4X300 al 100% con 6’ di rec.; 15’ risc. e 15’def. 

Mercoledi’ 40’ di corsa

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

Venerdi’ Riposo

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



Esempio schema di allenamento settimanale Esempio schema di allenamento settimanale InvernaleInvernaleper per 
unun’’ atleta di atleta di 2020 anni F che prepara anni F che prepara 800/1500800/1500

Domenica 80’- 85’ di corsa (Stabilità posturale e Massa corporea)

Lunedi’ 60’ di corsa (20’ a FC costante, 20’ a ritmo sostenuto, 20’ a FC 
costante)

Martedi’ Lavoro collinare: 3X(6X60”); 15’ risc. e 15’def.

Mercoledi’ Mattino: 40’ di corsa
Pomeriggio: 30’ di corsa

Giovedi’ 16X(300) a ritmo gara dei 1500 con rec. 45”tra ogni ripetuta; 15’
risc. e 15’ def.

Venerdi’ Riposo o 30’ di corsa (O Circuito)

Sabato Mattino: 16X1’ a ritmo gara dei 3000 metri con rec. 45” tra ogni 
ripetuta; 15’ risc. e 15’ def. 
Pomeriggio: 30’ di corsa 



Esempio schema di allenamento settimanale Esempio schema di allenamento settimanale EstivoEstivoper unper un’’ atleta di atleta di 
2020 anni F che prepara anni F che prepara 800/1500800/1500

Domenica 75’ di corsa (Stabilità posturale e Massa corporea)

Lunedi’ 55’ di corsa (15’ a FC costante, 25’ a ritmo sostenuto, 15’ a FC costante)

Martedi’ 3X(3X600) a ritmo gara dei 1500 con rec. 60” tra ogni ripetuta e 5’
da ferma tra le serie ; 15’ risc. e 15’ def.

Mercoledi’ Mattino: 60’ di corsa
Pomeriggio: 30’ di corsa

Giovedi’ 600  a ritmo gara degli 800, rec. 8’
500 a ritmo gara degli 800, rec. 8’
400 a ritmo gara degli 800, rec. 8’
300 al 100%; 15’ risc. e 15’ def.

Venerdi’ Riposo o 30’ di corsa (O Circuito)

Sabato Mattino: 2X(4X200) al 100% con rec. 4’ da ferma tra ogni  prova 
e rec. 10’ da ferma tra le serie; 15’ risc. e 15’ def.
Pomeriggio: 30’ di corsa



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

16 17 18 19 20 21 22

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

M: 60' M: 60' M: 60'
P: 30' P: 30' P: 30'

P: 30'

P: 30' P: 30' P: 30' P: 30'

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

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

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

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

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

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

8X3'               
Rec. 1'

14X400                 
Rit. 1500             
Rec. 1'

Riposo 
(Circuito)

Riposo o 30' +  
(Circuito)

45' + 15' ritmo 55' + 25' ritmo 60' + 20' ritmo

60' corsa + 
(Postura/Massa)

Collinare 
3X(6X40")

Collinare 
3X(6X60")

16X300                  
Rit. 1500             
Rec. 45"

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

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

Riposo o 30' +  
(Circuito)

Riposo o 30' +  
(Circuito)

Riposo o 30' +  
(Circuito)

Collinare                  
3X(8X60")

Collinare                    
4X(7X60")

Collinare 
2X(8X40")

40' corsa 45' corsa 50' corsa

Riposo

Riposo

VEN

Collinare 
2X(6X30")

Collinare 
2X(8X30")

40' + 10' 
ritmo

GIO
8X2'             

Rec. 1'
6X3'             

Rec. 1'

SAB
50' Fartlek 

(Max 3',           
min 20")

DOM

LUN

MAR

MER

Riposo

ETA'

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)



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

16 17 18 19 20 21 22

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

M: 60' M: 60' M: 60'
P: 30' P: 30' P: 30'

P: 30'

P: 30' P: 30' P: 30' P: 30'

M: 4X300        
100%,                    
Rec. 6'

M: 2X(4X200)          
100%,                 
Rec. 4' - 10'

M: 4X400 Rit. 800 Rec. 
3' - 10' jog - 4X200 Rit. 
800 Rec. 1'

M: 4X200 100% Rec. 4' - 
10' jog - 2X(4X200) Rit. 
800 Rec. 30" - 1'

SAB
3X(2X400) 

Rit. 800 Rec. 
1" - 10'

4X(2X400)               
Rit. 800                   

Rec. 1" - 10'

2X600 Rit. 800 
Rec. 10'; 2X200 
Rit. 400 Rec. 3'

55' + 25' ritmo

40' corsa 45' corsa 45' corsa
45' corsa + 

(Postura/Massa)

40' + 10' ritmo 40' + 10' ritmo 55' + 25' ritmo

Riposo o 30' +  
(Circuito)

Riposo o 30' +  (Circuito)VEN Riposo Riposo Riposo (Circuito)
Riposo o 30' +  

(Circuito)
Riposo o 30' +  

(Circuito)

MER

GIO
2X(2X500)        

Rit. 800             
Rec. 5' 10'

600-500-400          
Rit.> 800 Rec. 8' 
300 100%

3X(6X200) Rit. 
1500                              

Rec. 30" - 6'

12X400            
Rit. 1500        
Rec. 1'20"

3X(5X200) 
Rit. 1500 

Rec. 30" - 6'

4X(4X300) Rit. 800 
Rec. 30" - 6'

M: 4X(4X300) Rit. 800 
Rec. 25" - 6'

P: 4X(3X500)Rit. 1500         
Rec. 1' - 5'

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

2X(3X300) 
100%              

Rec. 6' - 10'

3X(5X200)            
Rit. > 800                      

Rec. 25" - 10'

3X(3X600)                                  
Rit. 1500                          

Rec. 1' - 5'
P: 4X(3X500)Rit. 1500         
Rec. 50" - 5'

LUN Riposo

MAR
4X300 100% 

Rec. 6'

ETA'

DOM 60' corsa 70' corsa 70' corsa 70' corsa
75' corsa 

(Postura/Massa)
75' corsa 

(Postura/Massa)
75' corsa 

(Postura/Massa)



RIASSUMENDORIASSUMENDO

�� Prima di redigere un programma di allenamento occorre conoscere:Prima di redigere un programma di allenamento occorre conoscere:ll ’’ etaeta’’
effettiva, biologica e di inizio attivitaeffettiva, biologica e di inizio attivita’’ sportiva del soggettosportiva del soggetto

�� In genere molti atleti non sono pronti per un allenamento da In genere molti atleti non sono pronti per un allenamento da ““ adultiadulti”” fino ai fino ai 
2222--23 anni23 anni

�� Si eSi e’’ pronti per aumentare il carico di allenamento nel momento in cupronti per aumentare il carico di allenamento nel momento in cui si i si 
sopporta il carico attuale senza stress e riuscendo a portarlo asopporta il carico attuale senza stress e riuscendo a portarlo avanti nel vanti nel 
tempo in maniera continuativa e senza infortunitempo in maniera continuativa e senza infortuni

�� Occorre non pensare ai singoli mezzi allenanti presi a seOccorre non pensare ai singoli mezzi allenanti presi a se’’ , ma considerare il , ma considerare il 
““ quadroquadro”” finale che si vuole costruire e lfinale che si vuole costruire e l’’ atleta futuro nella sua integritaatleta futuro nella sua integrita’’ e e 
completezzacompletezza

�� Mantenere sempre, in ogni periodo,  tutti i mezzi allenanti compMantenere sempre, in ogni periodo,  tutti i mezzi allenanti complementari lementari 
alla corsa e volti al miglioramento della flessibilitaalla corsa e volti al miglioramento della flessibilita’’ , coordinazione, forza, , coordinazione, forza, 
tecnica di corsa.tecnica di corsa.

�� Ritagliarsi sempre il tempo necessario per valutare lRitagliarsi sempre il tempo necessario per valutare l’’ efficacia efficacia 
delldell’’ allenamento e discutere sempre con lallenamento e discutere sempre con l’’ atleta i suoi bisogni, la sua atleta i suoi bisogni, la sua 
realizzazione e il suo reale soddisfacimento.realizzazione e il suo reale soddisfacimento.



RIASSUMENDORIASSUMENDO

�� Costruire una buona Base Aerobica, con un numero considerevole dCostruire una buona Base Aerobica, con un numero considerevole di i 
chilometri fatti, a qualunque etachilometri fatti, a qualunque eta’’ , e anche quando l, e anche quando l’’ atleta atleta èè molto giovane, molto giovane, 
ee’’ estremamente importante. La estremamente importante. La ““ Casa AerobicaCasa Aerobica”” ee’’ il fondamento basilare il fondamento basilare 
su cui costruire il processo di allenamento del corridore.su cui costruire il processo di allenamento del corridore.

�� Uno degli aspetti da considerare e degli obiettivi, nellUno degli aspetti da considerare e degli obiettivi, nell’’ ottica dellottica dell’’ aumento aumento 
dello stimolo allenante, puodello stimolo allenante, puo’’ essere quello di aumentare di essere quello di aumentare di 10 MIGLIA 10 MIGLIA 
(16.09 KM), la media del numero di miglia percorse settimanalmen(16.09 KM), la media del numero di miglia percorse settimanalmente da un te da un 
atleta. Considerando un soggetto che corra a 16 anni una media datleta. Considerando un soggetto che corra a 16 anni una media di 30 i 30 
Miglia (46 Km) a settimana, questo significherebbe portarlo a coMiglia (46 Km) a settimana, questo significherebbe portarlo a correre una rrere una 
media di 100 miglia (160 Km circa) a 23 anni.media di 100 miglia (160 Km circa) a 23 anni.

�� Non tutti gli atleti fanno uso delle Non tutti gli atleti fanno uso delle ““ Andature tecnicheAndature tecniche”” per la corsa, ma per la corsa, ma 
esse costituiscono un grande mezzo per sviluppare forza nelle gaesse costituiscono un grande mezzo per sviluppare forza nelle gambe, mbe, 
flessibilitaflessibilita’’ , coordinazione, equilibrio, stabilita, coordinazione, equilibrio, stabilita’’ funzionale, e ovviamente funzionale, e ovviamente 
miglioramento della tecnica di corsa. Sarebbe molto utile inserimiglioramento della tecnica di corsa. Sarebbe molto utile inserirle sempre rle sempre 
nella singola seduta di allenamento, sia come abituale mezzo di nella singola seduta di allenamento, sia come abituale mezzo di 
riscaldamento, sia dedicando loro sedute specifiche.riscaldamento, sia dedicando loro sedute specifiche.



LA SCUOLA FINLANDESELA SCUOLA FINLANDESE



VOLUME CHILOMETRI ANNUALI IN VOLUME CHILOMETRI ANNUALI IN 
RELAZIONE ALLA SPECIALITARELAZIONE ALLA SPECIALITA’’ E ALLE ALL ’’ ETAETA



ESEMPIO DI PROGRAMMA SETTIMANALE

Periodo di preparazione Fondamentale (17-18 anni)

MARTEDI'

MERCOLEDI'

GIOVEDI'

VENERDI'

SABATO

DOMENICA

Progressivo di 6 Km, allenamento in circuito + 6X 6 0 m

Fartlek di 8 - 12 Km, con variazioni di velocita' d ai 90" ai 15"

Giorno di riposo

12 Km di corsa facile

Mattino          6 Km di corsa facile
Pomeriggio   Riscaldamento 30', ripetute intorno al la velocita' di Soglia 

LUNEDI'

Mattino          6 Km di corsa facile
Pomeriggio   Riscaldamento 30', ripetute a Ritmo Ga ra

Mattino          3 Km di riscaldamento, tecnica di corsa + 3X 4 X 100 m + pesi
Pomeriggio   Corsa in acqua per 40'



JUKKA KESKISALO

(Varkaus, Finlandia 27/03/1981)

Campione Europeo

3000 siepi – 8’24”89

Goteborg 2006

P.B.:

3000 ST      8’10”63

1500             3’38”90

5000            13’39”81



LA PROGRESSIONE DI J. KESKISALO



DISTRIBUZIONE CHILOMETRICA ANNUALE DI 

J. KESKISALO

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) 27 47.4 89 112

VELOCITA' 36 31.2 ------- 31
SALITE 7.6 16.6 ------- 21.2
ALTRO 0 12.2 14.1 ------- 0

TOTALE 3362 4704 6215 5836 (*) 6976.2

340

ETA'

96 ALLENAMENTI

612 ALLENAMENTI!!!

Tipico allenamento impegnativo a 17 anni:

Corsa in equilibrio organico 4 - 8 Km; 3-4X1000; 5X400 in salita;

1000 - 800 – 600 - 400 – 200, rec. 3’



CONSIDERAZIONI E INDICAZIONICONSIDERAZIONI E INDICAZIONI

•• Grande attenzione allGrande attenzione all’’ incremento annuale del carico di incremento annuale del carico di 
allenamento, sia in termini di volume, che di densitaallenamento, sia in termini di volume, che di densita’’ e e 
intensitaintensita’’ ..

•• Coinvolgimento e continuo scambio di conoscenze e Coinvolgimento e continuo scambio di conoscenze e 
pareri tra allenatori e ricercatori scientifici.pareri tra allenatori e ricercatori scientifici.

•• Sistematica registrazione, catalogazione, archiviazione Sistematica registrazione, catalogazione, archiviazione 
degli allenamenti svolti, in maniera critica e propositiva.degli allenamenti svolti, in maniera critica e propositiva.

•• Grande importanza dati ai Grande importanza dati ai ““ CircuitiCircuiti”” come strumento come strumento 
allenante.allenante.

•• ““ Emancipazione Emancipazione ”” delldell’’ atleta e cambi molto frequenti atleta e cambi molto frequenti 
nella sua scelta del tecnico che lo segue.nella sua scelta del tecnico che lo segue.



LA TRADIZIONE SPAGNOLALA TRADIZIONE SPAGNOLA



ETA' CATEGORIA OBIETTIVI DELL'ALLENAMENTO
23 SENIORES Professionismo

20 - 22 PROMESSE Raggiungere l'alta prestazione
18 - 19 JUNIORES Specializzazione. Allenamento per eventi specifici

14 - 15 CADETTI Preparazione per la resistenza di base

8 - 9 BAMBINI Attrarre i bambini alla pratica dello sport

Creare abitudine all'allenamento e inizio 
dell'insegnamento della tecnica sportiva di base

10 - 11 ESORDIENTI

Preparazione specifica attraverso gruppi specializz ati. 
Sulla distanza o media distanza

GIOVANI16 - 17

RAGAZZI12 - 13
Preparazione fisica di base e miglioramento della 
tecnica



ISTRUZIONI PER LISTRUZIONI PER L’’ALLENAMENTO ALLENAMENTO 
RISPETTANDO LE TAPPE DI CRESCITA E DI RISPETTANDO LE TAPPE DI CRESCITA E DI 

SVILUPPOSVILUPPO

• BAMBINI GIOCO

• ESORDIENTI INIZIAZIONE

• RAGAZZI PREPARAZIONE GENERALE

• CADETTI PREPARAZIONE ORIENTATA

• GIOVANI PREPARAZIONE MIRATA

• JUNIORES SPECIALIZZAZIONE

• SENIORES ALTA COMPETIZIONE

• VETERANI SALUTE



MIGLIORAMENTI NELLA CAPACITAMIGLIORAMENTI NELLA CAPACITA’’ FISICA FISICA 
IN RELAZIONE ALLIN RELAZIONE ALL’’ETAETA’’

FLESSIBILITA’

VELOCITA’

FORZA

RESISTENZA
ANAEROBICA

RESISTENZA
AEROBICA



MIGLIORAMENTO DELLA FLESSIBILITAMIGLIORAMENTO DELLA FLESSIBILITA’’
DOVUTO ALLDOVUTO ALL’’ALLENAMENTOALLENAMENTO



ALLENAMENTO DELLA FORZA TRA I 13 E I ALLENAMENTO DELLA FORZA TRA I 13 E I 
16 ANNI16 ANNI

OBIETTIVI:OBIETTIVI:
INCREMENTO DELLA POTENZAINCREMENTO DELLA POTENZA
INCREMENTO DELLA FORZA GENERALEINCREMENTO DELLA FORZA GENERALE
INCREMENTO DELLA RESISTENZA MUSCOLAREINCREMENTO DELLA RESISTENZA MUSCOLARE

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



ALLENAMENTO DELLA FORZA TRA I 17 E I ALLENAMENTO DELLA FORZA TRA I 17 E I 
20 ANNI20 ANNI

OBIETTIVI:OBIETTIVI:
INCREMENTO DELLA FORZA MASSIMAINCREMENTO DELLA FORZA MASSIMA
INCREMENTO DELLA POTENZAINCREMENTO DELLA POTENZA
INCREMENTO DELLA RESISTENZA MUSCOLAREINCREMENTO DELLA RESISTENZA MUSCOLARE
SVILUPPARE LA FORZA SPECIFICA CHE SERVIRASVILUPPARE LA FORZA SPECIFICA CHE SERVIRA’’
DI SUPPORTO ALLA TECNICADI SUPPORTO ALLA TECNICA

MEZZI E PROCEDURE:MEZZI E PROCEDURE:
SIMILI A QUELLE DEGLI ADULTI, PARTICOLARE SIMILI A QUELLE DEGLI ADULTI, PARTICOLARE 
ATTENZIONE  AL VOLUME DELLATTENZIONE  AL VOLUME DELL’’ALLENAMENTO.ALLENAMENTO.



RIASSUMENDORIASSUMENDO

•• Il bambino non eIl bambino non e’’ un adulto in versione tascabile. Occorrono carichi un adulto in versione tascabile. Occorrono carichi 
appropriati (Volumi, intensitaappropriati (Volumi, intensita’’ e densitae densita’’ ). Ogni eta). Ogni eta’’ ha specifiche ha specifiche 
caratteristiche e qualitacaratteristiche e qualita’’ allenabili. Ricordare il concetto di fasi allenabili. Ricordare il concetto di fasi 
sensibili allsensibili all’’ apprendimento motorio. Non rischiare la apprendimento motorio. Non rischiare la 
specializzazione precoce.specializzazione precoce.

•• Per raggiungere la prestazione nei giovani non ePer raggiungere la prestazione nei giovani non e’’ necessario necessario 
allenarsi molto!allenarsi molto!

•• La prestazione ottenuta mostra la differenza tra coloro che si La prestazione ottenuta mostra la differenza tra coloro che si 
allenano molto e male rispetto a coloro che si allenano beneallenano molto e male rispetto a coloro che si allenano bene

•• Le competizioni per giovani e adulti sono strutturate nella stesLe competizioni per giovani e adulti sono strutturate nella stessa sa 
maniera, la soluzione non consiste nel cambiare la gara,  ma nelmaniera, la soluzione non consiste nel cambiare la gara,  ma nel
cambiare lcambiare l’’ approccio e il modo di considerare la gara stessaapproccio e il modo di considerare la gara stessa

•• Per raggiungere la massima prestazione occorre aver completato lPer raggiungere la massima prestazione occorre aver completato la a 
piena maturazione fisica e psicologica.piena maturazione fisica e psicologica.

•• Lavorare molto sulla tecnica di corsa, la coordinazione, la Lavorare molto sulla tecnica di corsa, la coordinazione, la 
flessibilitaflessibilita’’ , in ogni fascia di eta, in ogni fascia di eta’’ e in ogni periodo preparatorio.e in ogni periodo preparatorio.



IL PENSIERO SVEDESEIL PENSIERO SVEDESE



MUSTAFA MOHAMED

(Mogadiscio, Somalia 01/03/1979)

Medaglia d'argento

Campionati Europei

di Cross Toro 2007

P.B.:

3000 ST      8’05”75

5000             13’32”08

21.097          1H04’03”



ESEMPIO DI ALLENAMENTI a 17 ANNI – NOVEMBRE 1996

LUNEDI’ 15 Km

MARTEDI’ 15X600 (1’43”), rec. 45” + 5X200; 4Km

MERCOLEDI’ PESI + 12 Km

GIOVEDI’ 15X300 (47”), rec. 45”, 6 Km

VENERDI’ 15 Km

SABATO Mattino: 6 Km Pomeriggio: 12 Km

DOMENICA 3X2X1000 (2’50”) Rec. 1’ & 6’ + 10 Km

LUNEDI’ 15 Km

MARTEDI’ 10-12X1000 (3’00”), rec. 1’ + 5X200

MERCOLEDI’ PESI + 12 Km

GIOVEDI’ 20X200 (30”), rec. 30”, 6 Km

VENERDI’ Riposo

SABATO 15 Km facili

DOMENICA Gara su strada di Test di 4 Km + 12X500 ripetute in salita con 
recupero di corsa lenta, 5 Km



ALLENAMENTI PRIMA DEI CAMPIONATI MONDIALI JUNIORES 
DEL 2008 (Annecy, FRA) (19 ANNI)

10 LUGLIO 3X3000 in 8’40” (1000 in 2’50” – 3’ – 2’50”), rec. 5’

14 LUGLIO Corsa su strada di 9 Km in 26’05”

18 LUGLIO 12X600 (tempi tra 1’40” e 1’35”), rec. 30”. In ogni prova ultimi 
200 piu’ forte

21 LUGLIO 10X400 con le barriere delle siepi (tempi tra 66” e 69”) rec. 45”. 

24 LUGLIO Campionati Svedesi dei 10000, 29’32”32.

27 LUGLIO 10X400 (Tempi tra 63” e 60”) rec. 1’.

30 LUGLIO Batteria dei 3000 siepi ai Campionati Mondiali: 8’46”27.

01 AGOSTO Finale dei 3000 siepi ai Campionati MondialiL 8’42”55. 
(Ottavo)



ESEMPIO DI CAMPO DI ALLENAMENTO in KENYA NEL MARZO 2007 con 
PAUL KOECH. (ALTEZZA INTORNO ai2400) (28 ANNI)

9 Marzo20Km a ritmo Soglia Anaerobica (67’)

10 M: 3X(800-600-400) rec. 3’ – 2’ - 3’

P: 10 Km

11 30Km facili
12 M: 15 Km a ritmo S. A.

P: 10 Km
13 M: 2X(3Km - 2 Km – 1 Km) rec. 3’ – 2’ – 2’

P: 10 Km
14 M: 15 Km facili

P: 10 Km
15 M: 18X 1’ Fartlek kenyano

P: 10 Km
16 Riposo

17 M: 5X(1000+400) (Tra 2’40” e 2’45’), rec. 2’ & 5’
P: 10 Km

18 25 Km facili
19 M: 15 Km

P: 10 Km
20 M: 10X1000 (2’52”), rec. 2’

P: 10 Km



FILOSOFIAFILOSOFIA
•• Imparare dagli errori!Imparare dagli errori!

•• Ascoltare gli altri! Essere curiosi! Visitare posti appassionantAscoltare gli altri! Essere curiosi! Visitare posti appassionanti!i!

•• LL’’ atteggiamento con cui lo affronti eatteggiamento con cui lo affronti e’’ piupiu’’ importante importante 
delldell’’ allenamento che stai svolgendo.allenamento che stai svolgendo.

•• Non sono importanti le 2 ore in cui ti alleni, ma le altre 22 orNon sono importanti le 2 ore in cui ti alleni, ma le altre 22 ore della e della 
giornatagiornata

•• Aumentare lAumentare l’’ indipendenza dellindipendenza dell’’ atleta! Diminuire la necessitaatleta! Diminuire la necessita’’ di di 
controllare qualcuno.controllare qualcuno.

•• Allenarsi in gruppo con un tocco individuale per ognuno.Allenarsi in gruppo con un tocco individuale per ognuno.

•• Ognuno puoOgnuno puo’’ avere una cattiva giornata.avere una cattiva giornata.

•• Creare una base enorme con lCreare una base enorme con l’’ allenamento aerobico.allenamento aerobico.

•• Non aver fretta. Essere pazienti. Occorre tempo. Non aver fretta. Essere pazienti. Occorre tempo. Ci vogliono dieci Ci vogliono dieci 
anni di allenamento per costruire la proprio anni di allenamento per costruire la proprio ““ casa aerobicacasa aerobica””

•• Occorre divertirsi!Occorre divertirsi!



LL’’ ESEMPIO POLACCO.ESEMPIO POLACCO.



MARCIN LEWANDOWSKI

(Szczecin, Polonia 13/06/1987)

Campione Europeo

Under23 Debrecen 2007

P.B.:

600     1’16”12

800             1’43”84

1500           3'40”56



QUANDO PASSO DA UN MECCANISMO ENERGETICO AD UN QUANDO PASSO DA UN MECCANISMO ENERGETICO AD UN 
ALTRO CORRENDO?ALTRO CORRENDO?

· SOGLIA AEROBICA : E’ QUELLA INTENSITA’ DELLO SFORZO CHE 
CORRISPONDE A UNA CONCENTRAZIONE DI LATTATO MEDIAME NTE 
DI DUE MILLIMOLI PER LITRO DI SANGUE ; I MARATONETI IN GENERE 
COMPLETANO LA MARATONA CON QUESTA CONCENTRAZIONE.

· SOGLIA ANAEROBICA : E’ IL PIU’ ALTO VALORE DI INTENSITA’ AL 
QUALE ESISTE ANCORA UN EQUILIBRIO FRA L’ACIDO LATTI CO CHE 
VIENE PRODOTTO E QUELLO CHE VIENE SMALTITO; CORRISP ONDE A 
UNA CONCENTRAZIONE DI 4 MILLIMOLI PER LITRO DI SANGUE ; AL DI 
SOTTO DI QUESTA VELOCITA’ IL LATTATO PRODOTTO NON SI  
ACCUMULA NEI MUSCOLI MA VIENE SMALTITO ( CONFINE TR A 
REGIME AEROBICO E ANAEROBICO)

· NEI CORRIDORI DI MEZZOFONDO PROLUNGATO E NEI 
MARATONETI LA VELOCITA’ DI SOGLIA ANAEROBICA EQUIVAL E A 
UNA VELOCITA’ DI CIRCA 20 KM/ORA.



·· VELOCITAVELOCITA ’’ DI SOGLIA ANAEROBICA:DI SOGLIA ANAEROBICA:

I CORRIDORI EVOLUTI A QUESTA VELOCITAI CORRIDORI EVOLUTI A QUESTA VELOCITA’’ SONO IN GRADO DI SONO IN GRADO DI 
CORRERE LA MEZZA MARATONACORRERE LA MEZZA MARATONA

·· SOPRATUTTO PER I MEZZOFONDISTI VELOCI (800 E 1500) CSOPRATUTTO PER I MEZZOFONDISTI VELOCI (800 E 1500) C’’ EE’’
UNUN’’ ALTRA VELOCITAALTRA VELOCITA ’’ DI RIFERIMENTO MOLTO IMPORTANTE, LA   DI RIFERIMENTO MOLTO IMPORTANTE, LA   
VELOCITAVELOCITA’’ AEROBICA MASSIMAAEROBICA MASSIMA

( dove ( dove VOVO2MAX2MAXee’’ il massimo consumo di ossigeno, il massimo consumo di ossigeno, VOVO2RIPOSO2RIPOSOee’’ il consumo di il consumo di 
ossigeno a riposo, ossigeno a riposo, CC ee’’ il costo energetico della corsa)il costo energetico della corsa)

·· VELOCITAVELOCITA’’ AEROBICA MASSIMA:AEROBICA MASSIMA:
I CORRIDORI EVOLUTI A QUESTA VELOCITAI CORRIDORI EVOLUTI A QUESTA VELOCITA’’ SONO IN GRADO DI SONO IN GRADO DI 
CORRERE CIRCA 3000 METRI.CORRERE CIRCA 3000 METRI.



10 - 14 Km < 1 mmol
5' - 4'30" al Km FC < 130

8 Km < 2 mmol
3'55" - 3'45" al Km FC 165

8 Km < 2mmol
3'55" - 3'45" al Km FC < 175

8 Km < 2- 3 mmol
Media: 4' - 3'50" al Km FC < 180

8 Km  2 - 4 mmol
da 3'45" a 3'10" al Km FC fino a 180

4 - 6 mmol
FC fino a 190

APRILE

5

3X500/ 1'07" - 1'12"                 
3X400/ 53" - 51"5                         

600-500-400/ 1'27",1'10",52'                 
6-8X200/ 27" - 26"

10 - 14 mmol                                                                                                                     
FC 200

MAGGIO

5
5X800/ 2'10" - 2'12"                    
5X600/ 1'32" - 1'30"                   

4X600/1'30" - 1'28"  4X500/1'12"

6 - 10 mmol                                                                                                                     
FC fino a 195

5
5X5',    6X4',    7X3',                              

8X2',    10X1'
MARZO

PROGRESSIVO 4 FEBBRAIO

6
6 Km/3'20" -3'10" 2X3Km/3'05"  

3X2Km/3'00  6X1Km/2'55"-2'50" 
5X1Km/2'50"-2'45"

2 - 4 mmol                                                                                                                     
FC<185

FEBBRAIO/             
MARZO

4 GENNAIO

VARIAZIONI DI 
RITMO

5
GENNAIO/               
FEBBRAIO

20 NOVEMBRE

6 DICEMBRE

CARICO DI ALLENAMENTI PASSO PER PASSO
QUANTE VOLTE? DISTANZA/VELOCITA'

LATTATO /                                        
FREQUENZA CARDIACA

MESE

MARCIN LEWANDOWSKI 2009 (22 ANNI)



77.2%

MARCIN LEWANDOWSKI (21 ANNI)

10.3%

4.2%

1.5%

6.8%

14 4.2 <1
5 1.5 <1
23 6.8 1
337 100.0 100TOTALE

GARE

% sul numero di 
chilometri

N^ Sessioni 
allenamento

% sul numero di 
allenamenti

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

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

LAVORO SPECIALE
LAVORO MISTO (4-10 mmol) - PESI

9677.2260

35 10.3 2



% CORSA AEROBICA RISPETTO ALLE SESSIONI ALLENAMENTO ANNUALI (2008)

% CORSA AEROBICA RISPETTO AI CHILOMETRI ANNUALI PERCORSI (2008)

CORSA AEROBICA
77.2%

CORSA AEROBICA
96%

LAVORO SPECIALE
1.5%

LAVORO SPECIALE
<1%



CONSIDERAZIONI E INDICAZIONICONSIDERAZIONI E INDICAZIONI

�� Fondamento della preparazione sono la corsa in regime di Fondamento della preparazione sono la corsa in regime di ““ Steady stateSteady state”” e la parte di e la parte di 
preparazione generale intesa come preparazione generale intesa come ““ FitnessFitness”” (ostacoli, stetching, ginnastica, esercizi per (ostacoli, stetching, ginnastica, esercizi per 
la coordinazione, potenziamento, corsa in acqua, piscina, massagla coordinazione, potenziamento, corsa in acqua, piscina, massaggi..)gi..)

�� Le ripetute, il lavoro misto, i ritmi gara costituiscono davveroLe ripetute, il lavoro misto, i ritmi gara costituiscono davverola parte finale e specifica la parte finale e specifica 
della preparazione. Anche la velocitadella preparazione. Anche la velocita’’ viene considerata risultato del lavoro aerobico. viene considerata risultato del lavoro aerobico. 
Nel momento topico della stagione la qualitaNel momento topico della stagione la qualita’’ aumenta, il volume diminuisce aumenta, il volume diminuisce 
leggermente.leggermente.

�� Programmare la stagione a ritroso, partendo dal risultato desideProgrammare la stagione a ritroso, partendo dal risultato desiderato e dalla data in cui far rato e dalla data in cui far 
ottenere il picco di forma al proprio atleta.ottenere il picco di forma al proprio atleta.

�� Soprattutto da giovani sviluppare il proprio potenziale su tutteSoprattutto da giovani sviluppare il proprio potenziale su tuttele distanze, senza le distanze, senza 
specializzarsi precocemente.specializzarsi precocemente.

�� Far procedere sempre di pari passo la preparazione fisica e la pFar procedere sempre di pari passo la preparazione fisica e la prevenzione degli infortunirevenzione degli infortuni

�� Aver pazienza, sicuri dei chilometri fatti e certi che i risultaAver pazienza, sicuri dei chilometri fatti e certi che i risultati cronometrici cercati ti cronometrici cercati 
verranno ottenuti, proprio in conseguenza dellverranno ottenuti, proprio in conseguenza dell’’ allenamento svolto.allenamento svolto.

�� Mantenere sempre la domenica come giorno di riposo; una settimanMantenere sempre la domenica come giorno di riposo; una settimana fissa di riposo a fissa di riposo 
terminata la stagione di Cross o Indoor; un mese fisso di riposoterminata la stagione di Cross o Indoor; un mese fisso di riposoal termine della stagione al termine della stagione 
agonistica.agonistica.



CONCLUSIONI GENERALI

� 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.

� RISPETTARE LE “FASCIE SENSIBILI” E I TEMPI DI APPREN DIMENTO. 
LAVORARE FIN DA GIOVANISSIMI SULLA MULTILATERALITA’ , LA 
FLESSIBILITA’, LE CAPACITA’ COORDINATIVE, LA POSSIBI LITA’ DI 
FARE PIU ESPERIENZE MOTORIE POSSIBILI,  CON CUI POT ER CREARSI 
UN BAGAGLIO MOTORIO SOLIDO E VARIEGATO.

� CREARE UNA “CASA AEROBICA” SOLIDA E CONSOLIDATA, CON  
TANTI CHILOMETRI PERCORSI. IMPORTANZA ASSOLUTA DI U N 
ADEGUATO VOLUME DI CHILOMETRI PERCORSI NELLA STESUR A DEL 
PIANO DI ALLENAMENTO.

� NON ANTICIPARE CON I GIOVANISSIMI CARICHI E LAVORI A 
CARATTERE LATTACIDO, INADATTI ALLA FISIOLOGIA DEL L ORO 
ORGANISMO, LIMITANTI LE CAPACITA’ DI SVILUPPO ATLETI CO 
FUTURO, PROBLEMATICI DAL PUNTO DI VISTA MOTIVAZIONA LE.



CONCLUSIONI GENERALI

� MANTENERSI CONTINUAMENTE AGGIORNATI DAL PUNTO DI 
VISTA TECNICO, PADRONEGGIARE IL PIU’ POSSIBILE’ LA 
TECNOLOGIA MODERNA E LA RICERCA APPLICATE ALLO SPOR T, 
NON AVER MAI PAURA DI CHIEDERE, ESPORSI, CONFRONTAR SI.

� NON TRINCERARSI DIETRO IL DISCORSO DELLA 
MULTILATERALITA’ (MAGARI CONCEPITA IN MANIERA SBAGLI ATA) 
O A PRESUNTI PROBLEMI FISIOLOGICI NON REALISTICI, P ER FARE 
CORRERE POCO O MAI IL GIOVANISSIMO. RICORDARE CHE L A 
CORSA, A QUALUNQUE ETA’, E’ IL MEZZO FONDAMENTALE DI  
ALLENAMENTO DEL MEZZOFONDISTA. VA USATA CON GIUDIZI O, 
BUON SENSO, METODO, PONDERAZIONE.... MA VA USATA!!

� IL LANCIATORE LANCIA, IL 
SALTORE SALTA... IL 
CORRIDORE CORRE!!!!



ANALISI SITUAZIONE DI PARTENZAANALISI SITUAZIONE DI PARTENZA
••ALLENAMENTO E RISULTATI ALLENAMENTO E RISULTATI 
STAGIONE PRECEDENTESTAGIONE PRECEDENTE

••BACKGROUND TECNICO E FISICO BACKGROUND TECNICO E FISICO 
DELLDELL’’ ATLETAATLETA

STABILIRE CON PRECISIONE OBIETTIVI STABILIRE CON PRECISIONE OBIETTIVI 
E TRAGUARDI PER LA STAGIONEE TRAGUARDI PER LA STAGIONE

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

VERIFICA PERIODICA E FREQUENTE VERIFICA PERIODICA E FREQUENTE 
DELLDELL’’ ALLENAMENTO SVOLTO IN ALLENAMENTO SVOLTO IN 

RAPPORTO AL PROGRAMMA RAPPORTO AL PROGRAMMA 
STABILITO E AGLI OBIETTIVISTABILITO E AGLI OBIETTIVI

REGISTRARE QUOTIDIANAMENTE REGISTRARE QUOTIDIANAMENTE 
LL’’ ALLENAMENTO SVOLTO, ANNOTANDO ALLENAMENTO SVOLTO, ANNOTANDO 

OGNI PARAMETROOGNI PARAMETRO
TECNICO FONDAMENTALETECNICO FONDAMENTALE

MODIFICHE E CORREZIONI MODIFICHE E CORREZIONI 
AL PROGRAMMA, GIORNO PER GIORNOAL PROGRAMMA, GIORNO PER GIORNO

IN FUNZIONE DELLA IN FUNZIONE DELLA 
SITUAZIONE OGGETTIVASITUAZIONE OGGETTIVA

INPUTINPUT PER LA PROGRAMMAZIONE PER LA PROGRAMMAZIONE 
DELLA STAGIONE SUCCESSIVADELLA STAGIONE SUCCESSIVA



TIRUNESH DIBABA
2 Ori Olimpici, 4 titoli Mondiali, 4 volte 

Campionessa Mondiale di Cross

Olimpiadi Pechino: 15/08/2008 10000 metri 
29’54”68 O.R.

Ultimi 400: 60”16

Campionati Mondiali Osaka: 25/08/2007 10000 metri 
31’55”41 

Ultimi 400: 60”39

Bislett Games Oslo: 06/06/2008 5000 metri 14’11”15 
W.R.

Ultimo chilometro: 2’42”71; ultimi 400 63”99

Campionati Italiani Indoor Juniores 2010:
400 Femminili Sesta Noce Cecilia 60”07   (59”11 batteria)



MUSTAFA MOHAMEDMUSTAFA MOHAMED
1 Argento e due Bronzi ai 1 Argento e due Bronzi ai 

campionati Europei di Cross, campionati Europei di Cross, 
quarto nel 2007 sui 3000 siepi quarto nel 2007 sui 3000 siepi 

ai Mondiali di Osakaai Mondiali di Osaka

Nel 1996, a 17 anni:Nel 1996, a 17 anni:

� 4”11 sui 30 metri lanciati

� Incapace di correre i 100 
sotto i 14”



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

SEGUIRLASEGUIRLA



SENZA TIMORE DI PUNTARE IN ALTO, CON SENZA TIMORE DI PUNTARE IN ALTO, CON 
DETERMINAZIONE ASSOLUTA, VOGLIA DI FATICARE E DETERMINAZIONE ASSOLUTA, VOGLIA DI FATICARE E 

SUDARE, IN ACCORDO E SIMBIOSI CON CHI ALLENIAMOSUDARE, IN ACCORDO E SIMBIOSI CON CHI ALLENIAMO



ANCHE SE ALCUNI SEMBRANO ANCHE SE ALCUNI SEMBRANO 
IMBATTIBILI E SAPER VOLAREIMBATTIBILI E SAPER VOLARE…………..



RIFERIMENTI MULTIMEDIALIRIFERIMENTI MULTIMEDIALI

�� www.pajulahti.comwww.pajulahti.com Sito del centro sportivo di PajulahtiSito del centro sportivo di Pajulahti

�� www.lewandowskiwww.lewandowski--team.plteam.pl Sito di T. LewandowskiSito di T. Lewandowski

�� www.britishwww.british--athletics.co.ukathletics.co.uk Sito di atletica IngleseSito di atletica Inglese

�� www.uka.org.ukwww.uka.org.uk Sito federazione IngleseSito federazione Inglese

�� www.rfea.eswww.rfea.es Sito federazione SpagnolaSito federazione Spagnola

�� www.pzla.plwww.pzla.pl Sito federazione PolaccaSito federazione Polacca

�� www.friidrott.sewww.friidrott.se Sito federazione SvedeseSito federazione Svedese

�� www.sul.fiwww.sul.fi Sito federazione FinlandeseSito federazione Finlandese



GRAZIEGRAZIE


