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ma della plastilina, ma la rincorsa può essere cor-
sa in qualsiasi modo e il piede allo stacco può ar-
rivare con il tallone o l’avampiede, in volo si pos-
sono fare quanti movimenti si vogliono, il giudice
non controlla l’esecuzione del gesto ma solo che
non venga oltrepassata la zona di stacco ponen-
do anche solo una minuscola porzione della scar-
pa sulla “plastilina” (in quel caso il salto è dichia-
rato nullo), nella marcia sì. La norma 230 del rego -
lamento tecnico internazionale è di per sé molto
semplice “La marcia è una progressione di passi
eseguiti in modo tale che l’atleta mantenga il con-
tatto con il terreno, senza che si verifichi una per-
dita di contatto visibile (all’occhio umano). La gam-
ba avanzante deve essere tesa (cioè non piegata
al ginocchio) dal momento del primo contatto con
il terreno sino alla posizione verticale“; due i vin-
coli: non ci deve essere fase di volo e il ginocchio
è teso dal primo contatto a terra sino alla verti-
cale. I tecnici allenano gli atleti affinché siano in
grado di acquisire e mantenere la tecnica e cer-
cano anche il modo di ottimizzarla al fine di miglio -
rare il risultato. Quali sono quindi i fattori deter-
minanti per una tecnica più efficace, ovvero su
quali aspetti indirizzare l’allenamento?
Per rispondere a queste domande solitamente l’oc -
chio esperto dell’allenatore si fa affiancare da mi-
sure più precise e oggettive, quali possono esse-
re delle semplici analisi video o più avanzate ana-
lisi biomeccaniche. La tecnica di per sé è l’ese cu -
zio ne del gesto, ovvero il movimento sui tre  piani
di segmenti corporei. Questi segmenti spostan do -
si l’uno rispetto all’altro formano degli angoli. In
biomeccanica questa è un’analisi cinematica del
mo vimento. Con la cinematica si misurano varia-
bili lineari, quali le ampiezze (ad esempio del pas-
so), la durata temporale (il tempo di contatto o di
volo); e variabili angolari intese sia come angolo
in un preciso istante (l’angolo al momento dell’ap -
poggio) sia come andamento dell’angolo sull’in-
tero ciclo del movimento (l’intero passo), il pro-
cedimento di calcolo è lo stesso, le informazioni
che si ricavano sono maggiori nel secondo caso.
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Introduzione

La marcia è una disciplina dell’atletica definita mol-
to tecnica essenzialmente per due ragioni: i) c’è
una regola che ne sancisce dei vincoli esecutivi e
ii) c’è una giuria che controlla l’esecuzione del ge-
sto per tutta la durata della competizione, squa-
lificando l’atleta qualora non la rispetti.
Ambedue questi aspetti differenziano la marcia
dalle altre discipline, dove solitamente la tecnica
è un aspetto che serve “solo” a ottimizzare la per -
formance ma non è vincolante il risultato. Per esem-
pio, nel salto in lungo è obbligatorio staccare pri-

Analisi della tecnica
di marcia in atleti 
di diverso livello
prestativo a varie 
velocità. 
Parte I: il passo 
e gli arti inferiori.

Gaspare Pavei1, Dario Cazzola2, Antonio La  Torre3

1 Dipartimento di Fisiopatologia Medico-Chirurgica e dei Tra-
pianti, sezione di Fisiologia, Università degli Studi Milano,
Via Mangiagalli 32, 20133 Milano

2 Improving Human Function Research Theme, Department
for Health, University of Bath, Bath, UK

3 Dipartimento di Scienze Biomediche per la Salute, Scuola di
Scienze Motorie, Università degli Studi di Milano



Negli ultimi anni alcune ricerche scientifiche han-
no descritto la cinematica (la tecnica) della mar-
cia perlopiù registrando i valori dei vari angoli in
determinati momenti del passo, quali il contatto
del piede a terra, il passaggio sulla verticale e
l’istante dello stacco (Murray et al. 1983; Cairns
et al. 1986; Hoga et al. 2006; Preatoni et al. 2010;
Hanley et al. 2011; Hanley et al. 2013). In più han-
no cercato di individuare quali fossero i determi-
nanti della produzione di velocità nel passo: la par-
te predominante è data dalla caviglia (Hoga et al.
2006) seguita poi dall’azione dell’anca (Hoga et al.
2003; Hanley & Bissas 2013) soprattutto al termi-
ne della fase di oscillazione. In ogni studio però i
dati sono stati raccolti a una velocità, e il più del-
le volte su un esiguo numero di passi che rende
la misura poco attendibile, e non permette di trar-
re conclusioni su cosa accada alla tecnica all’au-
mentare della velocità e quindi su come debba
comportarsi il tecnico per migliorare la tecnica del
proprio atleta (Pavei et al. 2014).
Un secondo concetto strettamente legato alla tec-
nica è il livello prestativo dell’atleta. E’ luogo co-
mune pensare che l’atleta di alto livello esprima
una tecnica migliore dell’atleta di basso livello e
anche per questo motivo vada più forte. La diffe-
renza si dovrebbe notare bene in gara, dove l’atleta
più forte supera l’atleta più scarso con un passo
migliore e anche esteticamente più aggraziato. Dal
punto di vista scientifico solo due studi (Hagberg
& Coyle 1983; Yoshida et al. 1989) hanno compa-
rato atleti di diverso livello prestativo, non trovan -
do differenze sui parametri fisiologici; essi si  sono
limitati a concludere che la differenza prestativa
fosse dettata da una differente tecnica che però
non avevano misurato.
Alla luce di questo stato dell’arte e della mancanza
di risultati in grado di fornire risposte ai tecnici,
si è sviluppato questo studio il cui scopo è di ana-
lizzare la cinematica della marcia (passo e arti in-
feriori in questo articolo, tronco e arti superiori
nel prossimo) per: i) attuare una descrizione com-
plessiva della cinematica lineare e angolare del
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Tabella 1 - Caratteristiche antropometriche e  prima  -
ti personali (PB min:s.d or h:min:s, dove # PB  sulla
gara di 20 km e § PB sulla gara di 50 km) degli
atleti. i, n e r si riferiscono al livello prestati vo del -
l’atleta: i internazionale, n nazionale e r  regionale

età
(anni)

altezza
(m)

massa
(kg)

PB 10000 m
(min:s.d)

PB altro
(h:min:s)

S1 i 23 1.91 71 40:27.9 01:22:36#

S2 i 21 1.77 63 42:10.9 01:26:56#

S3 i 29 1.74 57 39:44.7 01:21:45#

S4 i 38 1.81 73 39:19.6 01:20:28#

S5 i 22 1.78 58 43:19.2 04:04:00§

S6 n 20 1.78 67 43:56.9 01:31:05#

S7 n 21 1.78 68 44:03.9 01:35:05#

S8 n 23 1.88 67 44:08.8 01:36:56#

S9 n 21 1.78 65 42:33.0 01:30:23#

S10 n 30 1.77 68 42:35.4 01:26:02#

S11 r 18 1.71 56 47:14.1

S12 r 18 1.74 60 49:30.0

S13 r 19 1.73 65 49:00.0 01:45:55#

S14 r 18 1.81 70 49:01.1

S15 r 24 1.78 62 49:32.0 01:52:00#

Media 23.0 1.78 64.7 44:26.5

SD 5.5 0.05 5.2 03:34.5

passo di marcia in un ampio spettro di velocità; e
ii) trovare potenziali elementi tecnici che diffe-
renzino il livello prestativo degli atleti.

Materiali e Metodi

SOGGETTI

Quindici marciatori (maschi) italiani hanno parte-
cipato allo studio, le loro caratteristiche antropo-
metriche e i record personali sono riportati nella
tabella 1. Gli atleti sono stati suddivisi in tre grup-
pi in base al loro record personale e al livello pre-



stativo in cui competono: internazionale (atleti del-
la Nazionale), nazionale (classificati entro il 10° po-
sto ai campionati italiani ma non nella Nazionale),
regionale (aventi il minimo per i campionati ita-
liani). Tutti gli atleti erano abituati a marciare su
nastro trasportatore.

PROTOCOLLO SPERIMENTALE

Prima della sessione sperimentale ogni atleta ha
svolto un riscaldamento di circa dieci minuti com-
prendenti marcia e mobilità articolare simile a quel-
lo normalmente svolto prima di una seduta d’alle -
na mento. Gli atleti hanno poi marciato in piano
su di un nastro trasportatore (Woodway Ergo LG,
Germany) a velocità incrementali da 2,77 m/s a
esaurimento, con incrementi di 0,27 m/s. L’acqui -
sizione dati durava un minuto e incominciava quan-
do l’atleta aveva raggiunto una marcia costante
alla data velocità. Il tempo di recupero fisso, inter -
corrente tra le diverse velocità, era di due minu-
ti, gli atleti hanno giudicato questo tempo più che
sufficiente per ripartire.

ANALISI DATI

Un sistema di telecamere optoelettronico (6 Vi-
con MX1.3 + 2 Vicon T20, Oxford Metrics UK), ha
raccolto i dati cinematici con una frequenza di
cam pionamento di 300 Hz. Un modello biomec-
canico formato da 20 markers è stato impiegato
per descrivere la cinematica lineare e rotaziona le
di 12 segmenti anatomici (Figura 1). Gli angoli ar-
ticolari degli arti superiori, inferiori e del tronco
sono stati calcolati come proiezione sui tre piani
(Figura 1) usando la posizione dei markers e nor-
malizzati sulla durata del ciclo passo.
L’angolo di spinta (POang) è stato definito come la
posizione della gamba posteriore (l’arto di spinta)
all’istante dello stacco del piede da terra ed è sta-
to calcolato come l’angolo tra il segmento grande
trocantere – alluce e l’asse verticale sul piano sa-
gittale. L’angolo d’attacco (ATTang) è stato defini-
to come la posizione della gamba anteriore all’i-
stante del primo contatto del piede a terra ed è

stato calcolato come l’angolo tra il segmento gran-
de trocantere – tallone e l’asse verticale sul pia-
no sagittale. L’angolo formato dalla gamba nel pia-
no frontale è stato definito come l’angolo tra l’arto
inferiore (segmento grande trocantere – malleo-
lo laterale) e il suolo.
La posizione neutrale (0°) degli angoli della cavi-
glia, dell’anca, della pelvi e del tronco è stata de-
finita durante un’acquisizione statica con l’atleta
in posizione eretta, mentre l’angolo di riferimen-
to per il ginocchio bloccato è stato calcolato chie-
dendo all’atleta di simulare staticamente un attac -
co con la gamba avanzante bloccata come in si-
tuazione di gara.
L’istante del contatto del piede a terra (HS) è  stato
definito come il primo frame in cui il piede è in
contatto con il terreno. Una procedura basata su
una soglia tridimensionale con una sfera di rag-
gio 0,04 m, la distanza tra il marker del tallone e
la fine della scarpa, è stata usata per identificare
l’i stan te del primo contatto. L’uso di una sfera
inve ce di una soglia sul solo asse verticale fa sì
che si possano eliminare alcuni valori non fisiolo-
gici.
L’istante dello stacco del piede da terra (TO) è sta-
to definito dalla posizione del marker dell’allu ce
sul piano sagittale: nella traiettoria si presenta un
minimo che indica l’ultimo istante in cui l’alluce
è a terra, quindi l’ultimo frame in cui il piede è a
ter ra. “Mid-stance” (MID), l’istante in cui il piede
è sotto l’anca, ovvero quell’istante fino a quando
il gi nocchio deve essere bloccato, è stato defini-
to come il momento in cui il marker del malleo-
lo è allineato con il grande trocantere sul piano
 sagittale.
Il tempo di contatto è il tempo intercorso tra HS
e TO, mentre il tempo di volo è il tempo intercor -
so tra TO della gamba posteriore e HS della gam-
ba avanzante, qualora HS avvenga dopo TO. L’am -
piez za del passo è stata calcolata come la distan-
za tra la posizione del tallone del piede avanzan-
te a HS e la posizione dell’alluce del piede in  spinta
a TO a cui è stata sommata la lunghezza del  piede
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(Figura 1). Qualora del tempo di volo fosse presen -
te, l’ampiezza ne tiene conto sommandoci la di-
stanza del volo, calcolata come tempo di volo mol-
tiplicato per velocità dell’atleta. La frequenza del
passo è stata calcolata come l’inverso del tempo
trascorso tra il TO di un piede e il controlaterale,
in questo modo qualsivoglia fase di volo è consi-
derata. La larghezza del passo è stata calcolata co-
me la distanza sul piano frontale tra l’alluce e la
linea mediana della scarpa (calcolata per ogni atle-
ta in base alla larghezza della scarpa) a TO e HS
dei due piedi.
L’altezza del marker del tallone e dell’alluce a TO
e HS è stata calcolata come l’altezza sull’asse ver-
ticale del marker quando il controlaterale si  trova
a TO e/o HS. Tutti i valori sono stati elaborati  dalla
posizione grezza dei markers usando dei programmi
scritti ad hoc in Labview (National Instrument, US).

ANALISI STATISTICA

L’analisi statistica è stata effettuata mediante ANO-
VA a una via sia per testare l’effetto del livello
pre stativo, sia per l’effetto della velocità, utilizzan -
do un Bonferroni post-hoc; il valore di significati-
vità è stato fissato a p<0.05. Una regressione multi -
pla è stata utilizzata per analizzare la dipendenza
della velocità dalla frequenza o dall’ampiezza del
passo. Le analisi sono state effettuate con SPSS
versione 19 (IBM).

Risultati

Non sono state trovate differenze significative tra
passo destro e sinistro né riguardanti la cinema-
tica lineare né angolare, quindi i dati sono stati
mediati e presentati insieme.
La massima velocità marciata è stata significativa -
mente differente tra i gruppi: 4,97 ± 0,25 m/s per
gli atleti internazionali, 4,61 ± 0,14 m/s per gli atle-
ti nazionali e 4,22 ± 0,14 m/s per gli atleti regiona -
li (significatività: internazionali vs. nazionali p<0,05;
internazionali vs. regionali p<0,001; nazionali vs.
regionali p<0,05).
Tutte le altre variabili cinematiche (e.g. ampiezza
del passo, frequenza del passo e angoli articolari)
non hanno mostrato differenze significative tra i
gruppi e sono quindi rappresentate come una uni-
ca media e deviazione standard.
La Figura 2a mostra i valori di ampiezza e frequen -
za del passo all’aumentare della velocità. Le  rette
di regressione per l’ampiezza e frequenza del pas-
so sono rispettivamente:

Ampiezza = 0,1744v + 0,5284 (R2 = 0.9989)
[Eq. 1]
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Figura 1

Figura 2



Frequenza = 0,3808v + 1,7202 (R2 = 0.989)
[Eq. 2]

dove v è la velocità di progressione (m/s).
La regressione multipla ha mostrato come ambe-
due i parametri correlano significativamente con
la velocità (p<0,001) ma il coefficiente dell’am -
piez za è maggiore della frequenza (2,805 vs. 1,007;
IC 95% ampiezza: 2,651-2,959, frequenza 0,953-
1,061) indicando la maggior influenza dell’am  piez -
za del passo nell’aumentare la velocità.
Nella Figura 2b sono rappresentati il tempo di con-
tatto e il tempo di volo all’aumentare della velo-
cità. Il tempo di contatto decresce all’aumentare
della velocità, mentre il tempo di volo aumenta
linearmente (tempo di volo = 0,0325v – 0,1025,
R2 = 0,989) a partire dalla velocità di 3,33 m/s.
L’analisi cinematica angolare sui piani di movimen -
to (sagittale, Figura 3; frontale, Figura 4) è rap-
presentata solo a quattro velocità per facilitarne
la lettura: i) 2,78 m/s, una velocità che può es-
sere definita quella di un neofita (Majed et al.
2012), anche considerando le categorie giovanili,
la  prima velocità di marcia; ii) 3,61 m/s, la velo-
cità media di percorrenza nella gara dei 50 km
(Hanley et al. 2013); iii) 4,17 m/s, la velocità me-
dia di percorrenza nella gara dei 20 km maschile
(Hanley et al. 2011); iv) 4,72 m/s una velocità vi-
cina al record del mondo dei 5000 m, la velocità
ufficiale più elevata per un marciatore (Vernillo
et al. 2011).

CINEMATICA ANGOLARE SUL PIANO SAGITTALE

Il ginocchio è completamente esteso (bloccato) o
leggermente iperesteso da HS a MID, poi flesso per
raggiungere la massima flessione durante la pri  ma
fase di oscillazione. Alla fine della fase di oscil lazio -
ne il ginocchio viene esteso nuovamente per giun-
gere a HS completamente esteso (Figura 3).
La caviglia è dorsiflessa a HS e successivamente
plantaflessa per portare a terra l’intero piede. Da
MID la caviglia inizia la plantaflessione che termi-
na a TO, in questo modo la gamba e quindi il cor-
po è accelerato in avanti. Durante la fase oscil-

lante la caviglia viene dorsiflessa passando per la
posizione neutrale per raggiungere HS dorsiflessa
(Figura 3).
L’anca è flessa anteriormente a HS, durante la fa-
se d’appoggio è estesa per raggiungere la posi-
zione neutrale a MID e continuare l’estensione fi-
no a poco prima di TO. Durante l’oscillazione l’anca
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è flessa per portare la gamba avanzante in avan-
ti e raggiungere HS (Figura 3).

CINEMATICA ANGOLARE SUL PIANO FRONTALE

La gamba è leggermente addotta a HS e un’ulte-
riore adduzione si osserva fino a MID. Durante la
fase di oscillazione, il piede è richiamato qualche
grado medialmente rispetto al grande trocantere.
Alla fine della fase oscillante, poco prima di HS
quando il ginocchio diventa esteso sul piano sa-
gittale, la gamba inizia a portarsi medialmente (Fi-
gura 4). L’invarianza del valore angolare a HS e
MID all’aumentare della velocità mostra come
escursione delle anche sul piano frontale non va-
ri con la velocità.
La velocità influenza il range articolare generan-
do soltanto un’anticipazione del movimento, co-
me si poteva dedurre dall’accorciamento del tem-
po di contatto e conseguente aumento della fase
di oscillazione, ma senza variare significativamen-
te i valori di picco.
I valori angolari a HS, TO e MID sui due piani  sono
presentati in tabella 2, al variare della velocità non
è stata riscontrata differenza significativa negli an-
goli, con l’eccezione di qualche differenza tra la
velocità più bassa e più alta.
In Figura 5 sono riportate la posizione verticale
del tallone del piede avanzante quando il piede

controlaterale è a TO, la posizione verticale del -
l’al luce del piede posteriore quando il piede con -
trola terale è a HS e la larghezza del passo. L’al tez -
za del tallone e dell’alluce da terra cresce all’aumen -
tare della velocità e l’altezza dell’alluce a HS del
con trolaterale aumenta con una pendenza mag-
giore quando è presente la fase di volo. La larghez -
za del passo (la distanza tra l’alluce e il punto me-
dio della scarpa sul piano frontale) decresce al -
l’au mentare della velocità senza però  raggiungere
valori negativi, indicando che la progressione dei
piedi è attuata su due linee vicine ma separate.

Discussione

Lo scopo di questo studio era di identificare gli
elementi tecnici che potessero discriminare il li-
vello prestativo in marciatori e di dare ai tecnici
una descrizione completa della tecnica di marcia
all’aumentare della velocità. I fattori cinematici
determinati l’aumento della velocità sono stati am-
piamente discussi in letteratura e gli autori han-
no riportato risultati opposti a favore della fre-
quenza (Cairns et al. 1986; Padulo et al. 2013) e
dell’ampiezza del passo (Douglas & Garrett 1984;
Hanley et al. 2011). I risultati di questo studio mo-
strano che l’aumento di velocità è maggiormen te
dovuto da un aumento di ampiezza piuttosto che
di frequenza (Figura 2a).
Il grande intervallo di velocità analizzato, maggio-
re rispetto agli studi precedenti che basavano le
loro conclusioni su di un intervallo di 1-2 km/h,
permette di descrivere comprensivamente l’an da -
men to di ampiezza e frequenza con il variare del-
la velocità. Questa indicazione è utile agli allena-
tori che possono sviluppare esercitazioni specifi-
che per aumentare l’ampiezza del passo dell’atle-
ta. In più le equazioni dell’ampiezza e frequenza
del passo in relazione alla velocità possono esse-
re utilizzate per monitorare eventuali asimmetrie
dell’atleta o scompensi a favore dell’una o del-
l’altra con l’aumentare della velocità.
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La fase d’appoggio è la fase fondamentale del ci-
clo del passo nella marcia ed è classicamente di-
visa in fase di frenata e fase propulsiva. La fase di
frenata avviene quando il piede è posto anterior-
mente al centro di massa del marciatore, mentre
la fase propulsiva avviene quando il piede è po-
steriore al centro di massa, in questo modo l’arto
inferiore può accelerare il marciatore nella dire-
zione di progressione (Hanley et al. 2011). Le fa-
si di frenata e propulsiva sono state qui definite
usando l’angolo di attacco e di spinta, questa esem-
plificazione ha una duplice natura: i) il calcolo del
centro di massa con la metodica cinematica nella
marcia è affetto da un errore che ne altera la
traiet toria (Pavei et al. 2015); ii) all’occhio, ed even-
tuali strumenti di supporto, dell’allenatore è più
semplice vedere degli angoli con origine nel gran-
de trocantere. L’analisi della variazione degli ango -
li d’attacco e di spinta all’aumentare della veloci-
tà può dare una descrizione della strategia usata
dal marciatore per incrementare la velocità di pro-
gressione. L’angolo di attacco è risultato sempre
inferiore (p<0,01 Tabella 2) all’angolo di spinta, e
ambedue i valori angolari non cambiano al varia-
re della velocità. L’angolo di spinta maggiore indi -
ca l’abilità del marciatore di trascorrere più  tempo
nella fase propulsiva dell’appoggio  rispetto alla fre-
nante, una soluzione intelligente visto che è la fa-
se in grado di accelerare il corpo. In più la costanza
dei valori di attacco e spinta all’aumentare della
velocità fanno suggerire che l’am piez  za del passo
aumenti con la velocità per effetto del tempo di
volo (Figura 2b). Con la diminuzione del tempo di
contatto e l’invarianza dell’angolo di spinta all’au -
mentare della velocità l’atle ta si ritrova a eroga-
re la stessa forza (o forse maggiore) in un minor
tempo, deve dunque essere in grado di aumenta-
re la potenza muscolare durante la fase di spinta.
L’analisi cinematica è definita come una misura
effettiva per descrivere la tecnica di una discipli-
na sportiva (Preatoni et al. 2013). Questo studio
presenta un’analisi cinematica della marcia nei pia-
ni di movimento di tutto il corpo (tronco e arti su-

periori in un successivo articolo) all’aumentare del-
la velocità e va a completare la prima descrizione
di Hanley e Bissas (2013) a 13 km/h. Oltre alla de-
scrizione del range articolare delle varie articola-
zioni in relazione al ciclo del passo, questo studio
fornisce agli allenatori anche dei valori angolari ai
tre più comuni istanti del passo (HS, MID e TO)
che possono essere usati per monitorare la tecni-
ca dell’atleta o come valori da raggiungere con i
marciatori neofiti.
Differentemente da quanto supposto da Hagberg
e Coyle (1983) e Yoshida e collaboratori (1989),
non è stata trovata alcuna differenza significativa
negli angoli articolari tra le differenti categorie di
atleti. La velocità ha influito sulla cinematica an-
golare solo con un’anticipazione del movimento,
dovuto a una riduzione del tempo d’appoggio e
quindi un’anticipazione di tutte le fasi del passo
(HS, MID, TO). I valori angolari a HS, MID e TO non
sono variati alle differenti velocità e solo poche
differenze erano presenti tra 2,78 m/s e le velo-
cità maggiori, indicando che potrebbe essere pos-
sibile notare una piccola differenza quando, ad
esempio, un marciatore d’élite a 4,17 m/s supera
un novizio a 2,78 m/s (Tabella 2). Quando, però,
si considerano atleti alle velocità di gara (20 o 50
km) non si assiste a una variazione della tecnica,
lo stesso gesto sarà solo eseguito a una velocità
maggiore nella gara più corta. Questa è un’ulte-
riore evidenza di come la regola 230 abbia stan-
dardizzato la tecnica e obbligato i marciatori a
usarne una “predefinita”.
La massima velocità è stata l’unica variabile dif-
ferente tra i tre gruppi prestativi. In una situazio-
ne di gara gli atleti marciano alla maggiore velo-
cità sostenibile per la data distanza ed è comune
notare delle differenze tra gli atleti nell’ampiezza
e frequenza del passo e anche nella fase di volo.
Come si vede dalla Figura 2, tutte queste variabi-
li sono influenzate dalla velocità, quindi la varia-
zione che si vede in gara non è dovuta a una dif-
ferente tecnica tra atleti di livello differente, ma
è semplicemente legata alla differente velocità che
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atleti di differente livello riescono a sostenere.
Quando la variabile velocità è controllata, come
nel disegno sperimentale di questo studio, la tec-
nica impiegata alla data velocità è la stessa nei
differenti gruppi prestativi. Ogni acquisizione du-
rava un minuto, un tempo che permette di regi-
strare un adeguato numero di passi (Preatoni et
al. 2010), alla massima velocità gli atleti non era-
no in grado di marciare un tempo maggiore.
L’inabilità di marciare a velocità più elevate può
essere dovuta a due fattori limitanti: un fattore
sistemico come la potenza metabolica e un fatto-
re periferico come l’attività muscolare. I marcia-
tori di livello internazionale potrebbero utilizzare
una minor frazione del loro massimo consumo
d’ossigeno rispetto agli atleti regionali per mar-
ciare alla stessa velocità. Questo permette loro di
usare una frazione più alta per velocità maggiori

dove gli atleti regionali si sono già fermati perché
hanno raggiunto il massimo consumo d’ossigeno.
La minor frazione d’ossigeno può essere ottenu-
ta grazie a una minor attivazione muscolare, ad
esempio di muscoli antagonisti che vengono co-
con tratti. Altrettanta valenza muscolare (fattore
periferico) potrebbe avere un’ottimizzazione del
range di contrazione rispetto al diagramma forza-
velocità del muscolo o più semplicemente una mag-
gior forza muscolare che permette agli atleti di li-
vello internazionale la spinta necessaria per otte-
nere maggiori velocità. Questi fattori, metabolici
e muscolari, sembrano essere determinanti per il
livello prestativo degli atleti e futuri studi dovreb -
bero focalizzarsi sull’analisi congiunta di elettro-
miografia, consumo d’ossigeno e cinematica.
L’analisi cinematica della marcia può dare anche
indicazioni per la metodologia dell’allenamento.
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Tabella 2 - I valori angolari a HS, MID e TO sui due piani di movimento alle Quattro velocità sono pre-
sentati. Differenze significative * p<0.05 con 2.78 m/s, # p<0.01 con 2.78 m/s, § p<0.001 con 2.78 m/s

2.78 m/s 3.61 m/s 4.17 m/s 4.72 m/s

Piano Sagittale

Anca a HS 22.91 ± 6.14 24.94 ± 2.09 23.31 ± 7.01 24.86 ± 1.28

Anca a MID -3.39 ± 6.14 -5.37 ± 2.22 -4.06 ± 6.35 -5.88 ± 1.79

Anca a TO -11.68 ± 6.85 -13.29 ± 2.80 -16.73 ± 5.71 -15.41 ± 1.91

Ginocchio a HS -2.37 ± 2.62 -1.63 ± 1.41 -1.24 ± 1.47 -0.13 ± 1.99

Ginocchio a MID -2.30 ± 2.27 -1.83 ± 3.36 -1.06 ± 3.49 1.99 ± 3.94

Ginocchio a TO 35.75 ± 5.08 30.98 ± 4.52* 28.34 ± 4.34§ 27.74 ± 2.23#

Caviglia a HS -9.37 ± 3.24 -10.45 ± 3.17 -9.86 ± 4.08 -11.07 ± 3.17

Caviglia a MID 3.82 ± 3.24 3.40 ± 2.72 4.09 ± 3.55 3.61 ± 3.42

Caviglia a TO 25.41 ± 6.35 23.71 ± 4.71 24.35 ± 5.72 22.77 ± 6.51

ATTang 19.47 ± 1.43 19.09 ± 1.64 19.02 ± 1.57 18.16 ± 1.53

POang 24.78 ± 1.29 25.96 ± 1.28 26.86 ± 1.25 27.26 ± 1.18

Piano Frontale

Gamba a HS 83.88 ± 1.33 83.42 ± 1.05 83.10 ± 1.18 83.13 ± 1.62

Gamba a MID 81.64 ± 1.23 81.21 ± 0.97 80.97 ± 0.94 81.06 ± 0.94

Gamba a TO 78.88 ± 1.83 77.94 ± 1.55 77.84 ± 1.56 78.12 ± 1.29



Abbiamo già detto di come l’ampiezza sia da al-
lenare per aumentare la velocità, un altro buon
motivo per prediligere nell’allenamento l’aumen -
to dell’ampiezza è dettato dalle conoscenze sul-
l’andamento dei parametri di ampiezza e frequenza
all’aumentare della distanza di gara. Hanley e col-
laboratori (2011) hanno dimostrato come nella 20
e nella 50 km maschile la riduzione della velocità
all’aumentare del chilometraggio sia dovuta dap-
prima da una riduzione dell’ampiezza e solo negli
ultimi chilometri da un concomitante decremen-
to anche della frequenza. Questo dimostrerebbe
come la fatica neuromuscolare (generatrice della
frequenza) si manifesti dopo la muscolare (deter-
minante dell’ampiezza) e quindi diventa utile alle -
nare l’ampiezza anche in condizioni di affaticamen -
to, come ad esempio dopo un lavoro di volume.
La caviglia ha un ruolo importante nella spinta in
avanti del corpo e nella produzione della velocità
di progressione (Hoga et al. 2006; Hanley &  Bissas
2013). L’analisi cinematica ha mostrato come la
caviglia si muova su di un grande angolo articola-
re (Figura 3), che porta con sé una ripetuta con-
trazione eccentrica-concentrica del muscolo tibia-
le anteriore e dei flessori plantari quali soleo e ga-
strocnemio (Hanley & Bissas 2013). Sulla base di
queste evidenze il ruolo dei muscoli della gamba
propriamente detta diventa predominante così co-
me il loro allenamento sia di forza sia di resisten-
za alla forza. L’allenamento può essere  effettuato
sia con esercitazioni specifiche a carico più o me-
no naturale sotto forma di circuit training (Agnel-
lo et al. 2008) o direttamente con il gesto speci-
fico, con esercitazioni in ampiezza (Pavei et al.
2011) e/o allenamenti di marcia in salita (e anche
discesa) (Padulo et al. 2013; Padulo 2015).
L’analisi cinematica può inoltre descrivere l’ade -
ren za degli atleti alla regola 230. A questo propo -
sito i presenti dati mostrano come gli atleti pren-
dano contatto con il terreno con il ginocchio bloc-
cato e lo mantengano fino alla verticale, rispet-
tando quindi la regola. Al contrario, la prima par-
te della regola non è rispettata poiché una fase di

volo è sempre presente a velocità superiori i 3,3
m/s, come già mostrato precedentemente in let-
teratura (Cavagna & Franzetti 1981; De Angelis &
Menchinelli 1992). La regola, però, sancisce che il
volo sia “visibile a occhio umano”, e assumendo
il limite fisiologico della capacità di discriminazio-
ne dell’occhio umano a 0,05 s (Lee et al. 2013)
una velocità massima di 4,17 m/s può essere am-
messa. In questo modo tutti gli atleti in gara mar-
cerebbero correttamente, senza volo. In realtà i
giudici valutano gli atleti guardando e  controllando
i movimenti di tutto il corpo, ovvero attuano una
loro analisi cinematica, e trovare degli elemen ti
su cui focalizzarsi potrebbe aumentare la loro ca-
pacità di trovare fasi di volo. La mutua  posizione
del tallone e dell’alluce a HS e TO potrebbe esse-
re usata a tal proposito (Figura 5). Quando il  piede
posteriore è a TO il tallone del piede avanzante si
trova pressoché sempre alla stessa altezza (<0,05
m) al variare della velocità. Al contrario, l’altezza
del l’alluce del piede posteriore quando il piede
avan  zante è a HS aumenta linear mente all’au -
mentare della velocità. L’altezza dell’alluce quan -
do il piede avanzante è a HS potrebbe essere vi-
sta dall’occhio umano (dovremmo essere ben ol-
tre il limite di discriminazione, spaziale in questo
caso). Anche se rimane comunque difficile rico-
noscere il reale momento di HS con l’occhio uma-
no, l’alluce continua a incrementare la sua altez-
za per alcuni decimi di secondo dopo HS, conce-
dendo quindi una finestra valutativa. Finestra va-
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Figura 5



lutativa che non potrà, ovviamente, essere supe-
riore a qualche centesimo di secondo altrimenti
l’atleta sarà già in un’altra fase del passo, dove
l’altezza dell’alluce posteriore è totalmente inin-
fluente e non relata alla fase di volo. Infine que-
sti dati cinematici (Figura 5) esprimono qualitati-
vamente e quantitativamente la limitazione che
hanno “fisiologicamente” i giudici nel trovare le
fasi di volo.
Con un rapido e pratico riepilogo di quanto tro-
vato dall’analisi cinematica del passo e degli arti
inferiori possiamo concludere che:
1) l’ampiezza del passo è risultata la maggior de-
terminante per aumentare la velocità, ed è otte-
nuta con 2) una importante plantaflessione (e suc-

cessiva dorsiflessione durante l’oscillazione del-
l’arto) della caviglia, i cui muscoli dovranno esse-
re potenziati sia per esprimere maggiori valori di
potenza (all’aumentare della velocità) sia per vin-
cere l’effetto della fatica.
3) Gli atleti d’élite mostrano la stessa tecnica di
atleti di livello inferiore alla stessa velocità, ma so-
no in grado di marciare a velocità superiori.
4) I valori degli angoli articolari, i grafici dei valo-
ri angolari sull’intero ciclo del passo e le equazio-
ni di ampiezza e frequenza del passo all’aumen-
tare della velocità possono essere usati dai tecni-
ci come valori di riferimento sia con i nuovi atle-
ti sia per verificare potenziali asimmetrie nello svi-
luppo dell’atleta.
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Legende

Figura 1. Il marker set utilizzato per il calcolo degli angoli articolari (in grigio) sui tre piani di movi-
mento è rappresentato (per questo articolo solo gli angoli dell’arto inferiore sono considerati). a)  Piano
Sagittale. Anca: angolo tra il segmento grande trocantere – condilo femorale e l’asse orizzontale (li-
nea tratteggiata). Ginocchio: angolo tra il segmento grande trocantere – condilo femorale e il seg-
mento condilo femorale – malleolo laterale. Caviglia: angolo tra il segmento condilo femorale – mal-
leolo laterale e il segmento malleolo – alluce. La linea tratteggiata verticale dal grande trocantere al
suolo indica la divisione in angolo d’attacco (ATTang) e angolo di spinta (POang). b) Piano Frontale.
Gamba: angolo tra il segmento gamba (grande trocantere – malleolo laterale) e l’asse del suolo  (linea
tratteggiata). c) Piano Trasverso. La freccia tratteggiata indica la direzione di progressione.

Figura 2. a) L’ampiezza del passo (m) quadrati vuoti, e la frequenza del passo (Hz) quadrati pieni  sono
rappresentate all’aumentare della velocità (v, m/s). b) il tempo di contatto (s) quadrati pieni, e il tem-
po di volo (s) quadrati pieni, sono rappresentati all’aumentare della velocità (v, m/s).

Figura 3. La cinematica angolare (°) dei vari angoli dell’arto inferiore sul piano sagittale è presentata
normalizzata sull’intero ciclo del passo (da HS a HS dello stesso piede) e per quattro velocità. Le linee
verticali rappresentano (da sinistra verso destra) l’istante di MID e TO, i differenti stili delle linee rap-
presentano le quattro velocità come indicato in legenda.

Figura 4. La cinematica angolare (°) della gamba sul piano frontale è presentata normalizzata sull’in-
tero ciclo del passo (da HS a HS dello stesso piede) e per quattro velocità. Le linee verticali rappre-
sentano (da sinistra verso destra) l’istante di MID e TO, i differenti stili delle linee rappresentano le
quattro velocità come indicato in legenda.

Figura 5. L’altezza del tallone al TO del piede controlaterale (m, quadrati), l’altezza dell’alluce al HS
del piede controlaterale (m, triangoli) e la larghezza del passo (m, cerchi pieni) sono rappresentati al-
l’aumentare della velocità (v, m/s). La linea verticale tratteggiata rappresenta la prima velocità in cui
è presente la fase di volo.
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più nobili nel programma dell’atletica leggera, in
considerazione del fatto che l’atleta deve dimostra -
re una duttilità tecnica fuori dal comune ed una
straordinaria capacità di adattamento alla fatica
sia dal punto di vista condizionale che  psicologico
(Dale, 2000). Proprio per questo motivo le prove
multiple assumono un’importanza determinante
dal punto di vista formativo dell’atleta anche per
la preparazione delle singole specialità (Avo garo,
1998). In verità però in letteratura il decathlon
non è argomento di molte ricerche. Tra queste gli
studi maggiormente diffusi sono di carattere stati -
stico e tendono ad indagare le correlazioni tra le
varie discipline e a gerarchizzarle tramite le  clusters
analysis (Woolf et al., 2007, Kenny et al., 2005,
Cox et al. 2002, Van Damme et al., 2002). Altre ri-
cerche, invece, focalizzano il loro obiettivo sulle
cause del ritiro dell’atleta durante la due giorni di
gare (Edouard et al. 2010) o dell’abbando no de-
gli atleti durante il passaggio dal settore giovani-
le a quello assoluto (Avogaro 2007). Dal punto di
vista tecnico, gli studi presenti in letteratura si so-
no impegnati a fornire delle indicazioni su quale
fosse il modo migliore per eccellere nel deca thlon.
Van Damme et al. (2002), studiando le corre lazio -
ni tra le varie discipline, ha osservato che gli atle-
ti che eccellevano nei 100m, ottenevano ottime
performance anche nel lungo, nei 110 ostacoli e
nei 400m, mentre, ovviamente, rispetto ai 1500m
presentavano una correlazione negativa. Nello stes-
so studio Van Damme evidenziava il legame forte
tra getto del peso e lancio del disco, anch’esso na-
turalmente correlato negativamente con i 1500m.
L’autore concludeva che per migliorare la perfor-
mance finale bisognava puntare essenzialmente a
incrementare il punteggio nella singola specialità,
evidenziando però che in una disciplina compo sta
da multiple abilità, il miglioramento della presta-
zione in una singola disciplina avrebbe potuto in-
fluenzare negativamente la crescita delle altre 9.
A conclusioni de ci sa mente opposte è giunto in ve -
ce Kenny et al. (2005), che nel suo studio ha ana-
lizzato 92 decatleti che avevano gareggiato nelle
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Introduzione

Il decathlon è una delle specialità più amate del-
l’atletica leggera; le 10 gare, divise in 2 giornate,
che caratterizzano questa disciplina, stabiliscono
per così dire l’atleta perfetto per antonomasia. In
molte nazioni europee e negli Stati Uniti, le pro-
ve multiple vengono ritenute una delle discipline
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Olimpiadi dal 1998 al 2004, sostenendo che l’ec -
cel lenza nelle prove multiple viene raggiunta pro-
prio tramite l’innalzamento medio di tutte le 10
discipline. Allo stessa considerazione giunge an-
che Weihua et al. (2011), che allo stesso modo af-
ferma come il risultato eccellente vada ricercato
nel miglioramento generale delle abilità motorie,
in modo da incrementare la performance di tutte
le 10 discipline del decathlon. Accanto a questa
affermazione lo studioso però enfatizza come le
specialità che maggiormente influenzano lo score
finale siano comunque il salto in lungo e i 100m,
e, a differenza di tutti gli altri studi, anche il lan-
cio del giavellotto. Anche Woolf et al. (2007), in-
fatti, così come Van Damme (2002), sottolinea co-

me siano prevalentemente le specialità di sprint
(100m, 110 ostacoli, 400m e salto in lungo) ad in-
fluenzare il risultato finale, ma al contrario della
ricerca di Weihua, osserva come il lancio del gia-
vellotto risulti una specialità che influenza poco il
risultato finale se paragonato alle altre discipline.
Anche nello studio di Cox and Dunn (2002), che
pure rimarcarono come le discipline per così dire
più premiate dai punteggi fossero quelle relative
alle specialità di lancio e salto, il giavellotto rima-
ne comunque una specialità a se stante, non rag-
gruppabile e nessun cluster, in considerazione pro-
babilmente della elevata difficoltà tecnica richie-
sta dall’esecuzione corretta del  gesto.
L’osservazione che le specialità di sprint siano le



più premiate ai fini dello score finale, ritorna co-
me argomento principale anche nello studio di
Westera (2006), che però analizza il problema non
dal punto di vista tecnico, ma in funzione dell’e-
quità o meno della distribuzione dei punteggi, ar-
rivando a proporre un metodo nuovo di calcolo,
per far sì che si perda questo presunto sbilancia-
mento nell’assegnazione dei punti a favore delle
specialità di sprint.
Al di là delle differenze riscontrate sull’importan-
za delle diverse specialità sullo score finale del de-
cathlon, tutti gli studi sopra riportati, invece,  sono
concordi nell’evidenziare come i 1500m sia la spe-
cialità meno influente sulla performance finale e
quella meno preparata dagli atleti. Questa osser-
vazione viene giustificata sia dal fatto che i 1500m
presentano caratteristiche fisiologiche e condizio-
nali diverse dalle altre 9 specialità, che sono preva -
lentemente espressione di potenza e forza veloce
(Van Damme, 2002), sia perché essendo l’ulti ma
gara del programma, gli atleti, avendo ormai sta-
bilizzato la loro posizione in classifica ed essen do
anche piuttosto stanchi dalle precedenti 9 disci-
pline, potrebbero avere meno stimoli ed energie
nel ricercare la prestazione (Cox and Dunn, 2002).
Alla luce di quanto detto, risulta chiaro come le
analisi statistiche sul decathlon siano sempre sta-
te condotte in modo abbastanza standardizzato,
cioè ricercando gruppi di specialità legate fra lo-
ro e giustificandone l’influenza sulla performance
finale. Non è però chiaro se possono esserci di-
versi comportamenti adottati dalle scuole che ca-
ratterizzano l’allenamento della specialità, come
alcune nazioni europee e gli Stai Uniti, o se, in ba-
se al livello prestativo dell’atleta, esistono diver-
se strategie per raggiungere lo score finale di un
deca thlon. Inoltre non è mai stato adottato un
me todo che potesse tarare le classifiche sulla ba-
se della standardizzazione delle misure del lancio
del giavellotto, che nel 1986, per motivi di sicurez -
za, ha subito una modificazione drastica del  bari -
centro dell’attrezzo.
Lo scopo di questo studio pertanto è quello di rior-

dinare e analizzare statisticamente le classifiche
proprio in base ad una normalizzazione delle mi-
sure del lancio del giavellotto e, successivamen-
te, valutare se esistono diverse strategie per arri-
vare alla performance finale del decathlon ed in
quali specialità si differenzino gli atleti di diverso
livello per giungere al risultato finale.

Metodi

I dati dei primi 101 atleti (2 atleti con il medesi-
mo punteggio al 100 posto) della lista all-time nel
decathlon secondo il ranking IAAF aggiornato al
31/12/2015, sono stati dapprima riclassificati in
base alla standardizzazione delle misure del  lancio
del giavellotto in accordo con Borgström (2000),
e, successivamente, sono stati sottoposti ad ana-
lisi statistica SPSS 23, (SPSS Inc., Chicago, USA). Lo
studio di Borgström (2000) verificò una differen-
za di ca il 5.9% tra le misure del giavellotto utiliz-
zato prima del 1986 e quello poi modificato e uti-
lizzato successivamente alla variazione del bari-
centro ed in uso tutt’oggi. Il confronto è stato con-
dotto “sparando” con un apposito sistema i 2  tipi
di giavellotto ad una velocità nota e ad un ango-
lo di uscita standard, tarato secondo i valori uti-
lizzati dagli atleti top level.
Accanto all’analisi generale di tutto il campione, i
101 risultati sono stati confrontati anche in base
alla collocazione degli atleti all’interno della gra-
duatoria divisa in quartili (quartile 1 = 1°-25°, quar-
tile 2 = 26°-50°, quartile 3 = 51°-75°, quartile 4 =
76°-101°), per valutare quali variabili incidevano
maggiormente sulla posizione in classifica, ed in
base ai risultati ottenuti dalle 3 nazioni maggior-
mente rappresentate in classifica, cioè Russia (in-
clusi i paesi europei dell’ex Unione Sovietica), Sta-
ti Uniti e Germania, per osservare se vi fossero
differenze tra queste scuole nazionali nell’inter-
pretazione della disciplina. Il confronto tra quar-
tili e tra nazioni è stato effettuato con il Test T
con la correzione di Bonferroni.
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Risultati

In tabella 1 sono riportati a titolo esemplificativo
la posizione dei primi 25 atleti (quartile 1) per
 mostrare quanto la modifica della misura del lan-
cio del giavellotto possa incidere sul ranking all-
time.

Successivamente i punteggi della nuova classifica
so no stati analizzati e raggruppati in cluster (figu-
ra 1).

Dal dendogramma riportato si può notare come
vi siano 2 cluster molto legati tra loro, cioè il pun-
teggio dei 100m e degli ostacoli insieme al pun-
teggio complessivo. Legato a questo gruppo risul-
tano anche i punteggi ottenuti nel salto in lungo
e i 400m. Le correlazioni tra queste discipline ed
il risultato finale presentano un valore di r com-
preso tra 0.536 e 0.564.
Il secondo cluster, invece, include i punteggi del
lancio del disco e del getto del peso (r=0.595); il
legame tra queste 2 specialità risulta però molto
debole rispetto al punteggio totale (r=0.308 e
0.311 rispet tivamente per peso e disco).
Le altre specialità invece non si legano fra di loro
o, in maniera forte, con uno dei 2 clusters princi-
pali: questo dimostra che i 1500m, il salto in alto,
il salto con l’asta ed il lancio del giavellotto risul-
tano specialità che trovano pochi punti in comu-
ne con le altre discipline e, soprattutto, sono  poco
legate al punteggio finale.
Se si vanno a confrontare invece le 3 nazioni mag-
giormente rappresentate nel ranking (tab. 2), che
rappresentano anche un riferimento per la meto-
dologia dell’allenamento delle prove multiple, non
si hanno differenze significative tra i vari punteg-
gi; fanno eccezione il confronto tra i punteggi nei
100m tra USA e Russia (p=0.029, maggiore negli

Tabella 1 - Classifica 1° quartile prima e dopo la
standardizzazione delle misure del lancio del gia-
vellotto

Figura 1

Pre 1986 +5.9% Nome Ptot

1 1 Ashton Eaton 9045

2 2 Roman Sebrle 9026

3 3 Tomas Dvorak 8994

4 4 Dan O’Brien 8891

6 5 Bryan Clay 8832

8 6 Erki Nool 8815

10 7 Trey Hardee 8790

5 8 Daley Thompson 8847

11 9 Tom Pappas 8784

6 10 Jurgen Hingsen 8832

13 11 Eduard Hamalainen 8735

9 12 Uwe Freimuth 8792

14 13 Dave Johnson 8727

15 14 Dmitri Karpov 8725

17 15 Frank Buseman 8706

12 16 Siegfried Wentz 8762

19 17 Damian Warner 8695

20 18 Chris Huffins 8694

21 19 Torsten Voss 8680

22 20 Michael Schrader 8670

24 21 Leonel Suarez 8654

16 22 Aleksandr Apaichev 8709

25 23 Steve Fritz 8644

25 24 Maurice Smith 8644

18 25 Grigoriy Degtyaryev 8698



N. atleti Pt totale Pt100m Pt1500m

GER 18 8580 896 756

RUS 31 8514 891 745

USA 14 8631 932 702

Totale 63 8559 901 739
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USA) e nei 1500m tra Germania e USA (p=0.05,
maggiore nella Germania).
Il dato di per sé non offre osservazioni generaliz-
zabili: se però prendiamo come riferimento le spe-
cialità incluse nel cluster 1 (tab. 3), cioè quello più
legato al risultato finale (100, lungo, 110 ostacoli
e 400m), si può osservare che, al di là delle diffe -
renze non significative tra le nazioni, gli Stati Uni -
ti nelle 4 specialità in considerazione acquisi  sco -
no pra ticamente il 90% della differenza comples-
siva di punti rispetto alla Russia e quasi la metà
rispetto alla Germania.
Questa analisi conferma in parte gli studi prece-
denti che vedono nelle discipline di sprint e po-
tenza le specialità che maggiormente influenzano

la performance finale.
Un ulteriore sguardo sull’influenza delle singole
specialità sulla prestazione finale viene fornito con-
frontando i dati dei diversi quartili in cui può esse -
re diviso il ranking del decathlon. Come logico, per
tutti i confronti tra i punteggi totali si ottiene una
forte differenza significativa. E’ però molto inte-
ressante notare che nel confronto tra i quartili per
le differenti specialità, emergono delle differenze
significative quasi solo nel confronto tra il 1° quar-
tile e gli altri 3, come riportato in tabella 4.

Tabella 3 - Confronto tra punteggio totale e pun-
teggio ottenuto nelle 4 specialità indicate. Nel con-
fronto tra nazioni si riportano la differenza tra i
punti complessivi (Diff.Pt.Tot) e tra quelli ottenu-
ti nelle discipline del cluster 1 (Diff.Pt Cluster 1),
ed il valore percentuale di questi ultimi rispetto al-
la differenza totale (Diff.%)

Tabella 4 - Differenze significative nel confronto
tra quartili (p<0.008)

Tabella 2

Grafico 2 - Confronto tra quartili tra le 4 specia-
lità del cluster 1

100 lungo hs 400m Somma Pt tot

Rus 891 942 914 870 3616 8514

Ger 896 967 943 893 3699 8580

Usa 932 954 941 894 3721 8631

Diff. Pt
Cluster 1 

Diff. Pt
Tot

Diff.
%

Rus-Usa 104 117 89

Rus-Ger 83 66 126

Ger-Usa 22 51 43

Pt100 Ptlungo Ptpeso Pt 400 Pths Ptdisco

1vs2 0,00644 0,01171 0,46476 0,11828 0,00224 0,11414

1vs3 0,00001 0,00007 0,07875 0,00728 0,00004 0,00961

1vs4 0,00000 0,00001 0,00389 0,01371 0,00000 0,00043

2vs3 0,05345 0,07301 0,29302 0,24323 0,33357 0,29493

2vs4 0,06892 0,04327 0,04164 0,26374 0,00711 0,08599

3vs4 0,81880 0,87711 0,41842 0,83002 0,05532 0,54753

Il dato più interessante mostra come le differen-
ze significative si concentrino proprio nelle disci-
pline del cluster 1 (soprattutto 100m, lungo e osta-
coli), che giustificano uno stacco evidente del pri-
mo quartile rispetto agli altri (grafico 2).
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In alcuni confronti risulta una differenza significa-
tiva anche nel lancio del disco e nel getto del pe-
so (nei confronti con il quartile 4 dei quartili 1 e
2), ma in generale in tutte le altre specialità di-
verse dal cluster 1 i punteggi ottenuti dagli atleti
dei diversi quartili sono abbastanza simili o comun -
que non significativamente differenti come ripor-
tato nel grafico 3.

L’istogramma 3 dimostra ulteriormente come i
1500m siano una specialità completamente a se
stante rispetto alle altre anche nell’andamento tra
quartili, dato che questa risulta l’unica specialità
in cui il 1° quartile di atleti ottiene risultati peg-
giori di tutti gli altri 3.

Discussione

I risultati di questa ricerca sono in accordo con la
maggior parte degli studi presenti in letteratura.
Sembra essere abbastanza chiaro infatti che il risu -
ltato finale del decathlon sia soprattutto determi -
nato dall’eccellenza nelle discipline di sprint (100m,
110hs e, con minore incidenza, 400m) e salto in
lungo (Woolf et al. 2007, Weihua et al. 2011 e Van
Damme 2002). Questa osservazione è conferma-
ta anche dal confronto tra le 3 nazioni più impor -
tanti nel decathlon, in cui, seppure il dato non sia
statisticamente significativo, emerge come la dif-

ferenza tra i punteggi complessivi sia determina-
ta essenzialmente dalla differenza degli score in-
dividuali delle 4 discipline suddette. E’ interessan -
te notare come queste stesse specialità siano lo
spartiacque anche tra le performance dei primi 25
atleti presenti nella lista all-time e tutti gli altri, a
dimostrazione che l’eccellenza nel deca thlon deb-
ba passare certamente da una poliedricità di abi-
lità motorie molto strutturata, ma soprat tutto dal-
la capacità dell’atleta di esprimersi ad alti livelli
nelle gare di velocità e nel salto in lungo. Il fatto
però che dal 25° al 101° classificato non vi siano
sostanzialmente differenze significative tra i pun-
teggi delle varie discipline potrebbe essere una
conferma allo studio di Kenny et al. (2005), che
vede nell’innalzamento medio della prestazio ne in
tutte le 10 specialità la strada migliore per otte-
nere risultati di eccellenza nel decathlon.
Sulla base di quanto emerso in questo studio si può
affermare che non risulta corretta la conside razio -
ne di Van Damme (2002) sul fatto che il migliora-
mento di una disciplina specifica porta al detrimen -
to prestativo delle altre 9; considerando infatti il
forte legame tra le specialità di sprint e lungo, vie-
ne da considerare che un miglioramento prestati-
vo nei 100m dovrebbe avere una ricaduta positiva
anche sull’incremento delle prestazioni nei 400m,
nei 110hs e nel salto in lungo, specialità in cui il mi-
glioramento della velocità di punta, se consolidata
dalla tecnica specifica, dovrebbe portare come di-
retta conseguenza l’incremento della prestazione.
Il fatto che siano soprattutto le discipline di sprint
ad emergere come discriminanti tra i risultati dei
vari gruppi analizzati e siano le più correlate con la
prestazione finale, può essere anche dato  dalle ca-
ratteristiche intrinseche alle specialità. Queste in-
fatti sono costituite in sostanza da abilità moto rie
(velocità, forza rapida e ritmo) che sono la base del-
la maggior parte delle discipline del decathlon e
che, pertanto, vengono allenate indirettamente in
continuazione, anche quando l’aspetto tecnico cam-
bia in modo radicale, come per esempio nei lanci,
dove la maestria tecnica diventa predominante ri-

Grafico 3 - Punteggi delle discipline non incluse nel
cluster 1



spetto alla prestazione più dell’aspetto  condizionale.
Proprio questa considerazione porterebbe a giusti -
ficare il motivo per cui le discipline non compre-
se nel cluster 1 (Salto in alto e con l’asta ed i tre
lanci) inciderebbero meno sulla prestazione (Cox
and Dunn, 2002): l’elevata richiesta infatti di abi-
lità tecniche e di tempo per perfezionare il movi-
mento esecutivo di tali specialità, risultano fatto-
ri limitanti per un atleta che deve dedicarsi all’al-
lenamento contemporaneo di 10 discipline  diverse.
Rimane invece estranea a queste considerazioni
la gara dei 1500m, che rappresenta un elemento
completamente autonomo sia per le  caratteristi -
che condizionali richieste (è l’unica specialità di
resistenza), sia per la collocazione nel programma
del decathlon, in quanto come ultima gara  spesso
non incide più sulla classifica finale e,  soprattutto,
viene eseguita in condizioni di stanchezza molto
elevata da parte degli atleti (Cox and Dunn, 2002).

Conclusioni

Questo studio ha provato ad analizzare con meto-
dologie statistiche diverse da quelle usate da altri
autori una specialità tanto affascinante quanto com-
plessa come il decathlon. Il dato più evidente del-

lo studio è che per eccellere in questa disciplina oc-
corre una notevole abilità trasversale, ma soprat-
tutto un grado di eccellenza nelle specialità dei 100m,
110hs, salto in lungo e 400m. Alla luce di questo
dovrebbe essere orientato sia il reclutamento del
talento che lo sviluppo del relativo programma di
allenamento. Un approccio multilaterale necessa-
rio per lo sviluppo corretto del decatleta risulte-
rebbe comunque una strategia vincente anche qua-
lora il soggetto decidesse di dedicarsi ad una spe-
cialità singola, scelta peraltro frequente soprattut-
to nel settore femminile, dove sono diversi i casi di
atlete che hanno raggiunto il top level mondiale sia
nelle prove multiple che in specialità specifiche.
Stimolare alla pratica delle prove multiple un ra -
gaz zo in età evolutiva risulterebbe importante da
di ver si punti di vista; sia da quello motorio per la
strutturazione delle diverse abilità motorie richie -
ste, sia soprattutto da quello pedagogico-educa -
ti vo, da una parte per l’ele vata richiesta di impe-
gno fisico e psicologico nell’affron tare una disci-
plina tanto impegnativa, e dall’altra per il rispetto
dell’aspetto ludico  della specialità, data dalla di-
versità di stimoli proposti al ragazzo, che do vreb -
bero contrastare l’abbando no precoce dall’atti vi -
tà sportiva, una delle piaghe più difficili da cura -
re nel panorama del lo sport  italiano.
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Obiettivi specifici per gruppi di
discipline e per specialità

Prima ancora che il bambino sia “influenzato” dal-
la cultura dell’atletica, corre.
Innanzitutto nella vita di tutti i giorni, per spo-
starsi più veloce quando gli è necessario (arriva-
re in orario a scuola), per arrivare subito alle co-
se che gli piacciono (fare merenda, per la televi-
sione, per raggiungere un compagno…) o per sfug-
gire a qualcosa o a qualcuno (qualcosa che gli fa
paura, per allontanarsi da un pericolo…).
Ma anche nel contesto del divertimento. I giochi
di corsa appaiono molto presto nelle attività fisi-
che del bambino.
Tutti sono basati sul tema iniziatico “dell’insegui-
tore e dell’inseguito” (Bernard Jeu).

“Correre veloce”

2015/3-4

metodologia
scuola e giovani

L’inizio 
dell’orientamento - 
La pratica 
del ragazzo/cadetto 
(seconda parte)

Philippe Leynier, professore di EF
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Laurence Vivier, Stéphane Burczynski, 
Thierry Lichtle, Alain Domias, Gilles Follereau,
Hervé Delarassa, Daniel Laigre, Yves Gérard, 
Jean Yves Cochand



Si tratta molto semplicemente dei giochi di corsa
ad inseguimento come “il gatto e il topo” o an-
cora “guardie e ladri”…

Così il giovane effettua degli sprint al 100% per
prendere o per non farsi prendere. Si delineano
già dei profili:
– quello che parte veloce (ha una reazione ve -

loce);
– quello che corre veloce;
– quello che fa degli slalom abilmente;
– quello che anticipa;
– quello che schiva;
– quello che gestisce eventuali ostacoli di tutte le

forme…
Tutta l’arte di formare i giovani sportivi consiste
nel partire da quello che sanno fare e di portarli
a realizzarsi nella forma culturale che l’uomo ha
dato alle prove di corsa di velocità:
– prove di sprint;
– prove di velocità a staffetta;
– prove di ostacoli.
Si sa quanto potenziale educativo abbiano le cor-
se e le gare di ostacoli:
– padronanza del proprio corpo;
– padronanza dello spazio;
– padronanza dell’energia;
– padronanza delle proprie emozioni.

In effetti, attraverso la nostra attività, i giovani do-
vranno essere in grado di padroneggiare:
– spostamenti in linea retta, in curva, in funzione

di eventuali ostacoli;
– azioni fisiologiche;
– la propria affettività.
E sviluppare così le seguenti qualità fisiche:
– velocità;
– forza;
– flessibilità;
– coordinazione;
– e in maniera meno specifica la resistenza aero-

bica.

BENJAMIN (RAGAZZI)

ALLA FINE DEI DUE ANNI DI CATEGORIA IL NOSTRO GIOVANE

ATLETA DEVE:
Sulla base comune delle corse:
– saper partire a quattro appoggi (se possibile dai

blocchi) e avere una buona reazione ad un segna -
le sonoro predeterminato, con un pre-segnale;

– saper accelerare (orientamento del corpo e rad-
drizzamento progressivo);

– aver esplorato e percepite le nozioni di am-
piezza e di frequenza.

Nella staffetta:
– avere una reazione adeguata ad un segnale vi-

sivo posto dietro di sé per sincronizzare la pro-
pria velocità con quella del partner;

– padroneggiare il passaggio e la ricezione di un
testimone (bastoncino della staffetta). Conosce -
re i ruoli di quello che dà il testimone e  quello
che lo riceve.

Sugli ostacoli:
– correre veloce sugli ostacoli attaccando veloce

e da lontano;
– organizzare i primi appoggi per attaccare il pri-

mo ostacolo nelle migliori condizioni.
Per quanto riguarda la condizione fisica:
– saper preparare il proprio corpo per realizzare

l’insieme di queste tecniche.
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Consigli (tabella seguente)
Al fine di aiutarvi a reperire i principali errori ri-
scontrati e proporvi le situazioni più adatte a cor-
reggere questi errori, vogliate fare riferimento al-
la tabella che vi viene proposta sotto.

Riassumendo:
La prova di sprint potrebbe essere descritta sin-
teticamente come una partenza da terra che per-
mette di collegare nel migliore dei modi una fase
di accelerazione. Ciò corrisponde abbastanza be-
ne alla prova di riferimento rappresentata dai 50
m. La metà di questa corsa corrisponde al primo
obiettivo. La seconda parte di questa corsa co-
mincerà ad essere realizzata attraverso la presa di
coscienza delle nozioni di ampiezza della falcata e
di frequenza degli appoggi.

Sugli ostacoli, l’obiettivo di formazione del giova-
ne “benjamin” sarà finalizzato verso la possibilità
di realizzare un percorso con 6 appoggi (5 passi)
che non sarà quello della gara.
– scegliere una gamba preferita (in un primo tem-

po),
– favorire la velocità di spostamento,
– dare i primi elementi tecnici legati al passaggio

di tipo 2/3-1/3 e legati al ruolo di ciascuna del-
le due gambe e delle braccia.

Questo è il nodo cruciale del lavoro dell’allenato-
re: formare il giovane, ma permettergli anche di
difendere le proprie possibilità nelle competizio-
ni agonistiche riservate alla sua età.
Nel corso di queste due stagioni della categoria
“benjamin” bisognerà passare da un intervallo con
6 appoggi (5 passi) adatto ai mezzi tecnici e fisici
del giovane ad un intervallo regolamentare calco-
lato per fare 4 appoggi (3 passi). Tuttavia è pos-
sibile fare anche 5 appoggi (anche 6 pur se poco
appropriato).
Nella staffetta si introduce la nozione di  processo
decisionale, che introdurrà il successivo apprendi -
mento.
Cioè, saper valutare il momento in cui partire e fi-
darsi dei propri partner. In seguito, si potrà lavo-
rare sull’abilità nell’eseguire il passaggio.
E’ indispensabile fare in modo tale che la squadra
riesca ad arrivare regolarmente alla fine della cor-
sa…, condizione importante per la motivazione di
tutti i componenti.
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ERRORI OSSERVATI

SITUAZIONI PROPOSTE

Consigli
Riferimenti DVD
“Planète athlé-juenes

SPRINT

La paura o il non sfruttare lo squili-
brio dell’inclinazione in avanti non fa-
cilita la proiezione in avanti del gio-
vane:

• Fare scoprire o continuare a far sco-
prire le differenti posizioni di par-
tenza allo scopo di fare accettare
meglio i diversi squilibri, e anche di
 esplorarli.

Spr 2b, %b, 6b et 8c
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• nella partenza da terra (raddrizza-
mento sin dal primo appoggio);

• la fase di accelerazione = raddriz-
zamento precoce o troppo brutale.

Le qualità naturali dei vari atleti cree-
ranno delle situazioni in cui noi
osserve remo spesso giovani che
“fanno i  passi corti”, ma sono abba-
stanza veloci (frequenza di appoggi
elevata) ed altri che “fanno i passi
lunghi e spesso con un rit mo basso”
(frequenza di appoggi scarsa).

• Regolazione della posizione sul
“pronti” e ruolo degli arti propul-
sori e dei segmenti liberi.

• Fare ricercare il raddrizzamento
progressivo il più tardi possibile e
il più progressivamente possibile.

• Far percepire le nozioni di ampiez-
za della falcata e frequenza degli
appoggi. Si utilizzano sia dei segnali,
sia il fatto di contare gli appoggi su
una distanza data.

Spr 7c

Spr 12b et 16b

Spr 13b

OSTACOLI

A questa età, l’aspetto emotivo e quin-
di la paura conscia o inconscia del-
l’ostacolo può ancora essere il fatto-
re limitante nella velocità di sposta-
mento, che arriva fino al rifiuto del-
l’ostacolo

La prima conseguenza legata alla par-
te emotiva resta l’attacco troppo rav-
vicinato

L’altra conseguenza è l’attacco fuori
asse (attacco esterno e interno della
prima gamba)

• Scegliere del materiale che rassicu-
ri tipo ostacoli in plastica, ostacoli
di gomma, ostacoli con sistemi in
cui la sbarra sia facilmente eietta-
bile.

• Fare in modo che il giovane abbia
fiducia in se stesso;

• sfruttare l’approccio ludico e i gio-
chi competitivi al fine di spostare
l’attenzione del giovane dagli osta-
coli;

• giocare con gli ostacoli;
• regolazione partenza–primo osta-

colo con l’utilizzazione di differen-
ti tipi di partenze (in piedi, a tre ap-
poggi e a quattro appoggi con o sen-
za blocchi di partenza);

• utilizzare con parsimonia, il princi-
pio della zona vietata davanti all’o-
stacolo;

• sfruttare i percorsi con 6 appoggi,
che facilitano la corsa tra gli osta-
coli e dunque la velocità di sposta-
mento;

• predisposizione di materiale (pun-
to di riferimento visivo sull’ostaco-
lo, 2 ostacoli a imbuto V…)

Hai 1°
Hai 2b

Hai 2b

Hai 3b



MINIME (CADETTI)

QUANDO SI ARRIVA ALLA FINE DI QUESTA CATEGORIA IL NO-
STRO GIOVANE ATLETA DEVE:
Base comune delle corse:
• saper effettuare la partenza sui blocchi di par-

tenza;
• correre bene velocemente (azione del piede,

azione dei segmenti liberi);
• sfruttare il miglior rapporto ampiezza-frequen-

za in linea retta e in curva.
Nella staffetta:
• sviluppare la nozione di segnali ma anche di

adattamento per garantire il passaggio del te-
stimone;

• sviluppare lo spirito di squadra.
Sugli ostacoli:
• correre velocemente in quattro appoggi (tre

 passi);
• partire con 8 appoggi sugli ostacoli alti;
• gestire il semi-intervallo (dagli hs alti a quelli

bassi) e adattarsi alla distanza di m18,28

Per quanto riguarda la condizione fisica:
• preparare e fortificare il corpo per realizzare in

maniera efficace l’insieme dei gesti atletici le-
gati alle prove che ha scelto.

Consigli:
Durante questa tappa, dobbiamo tener conto an-
che del fatto che il giovane sta finalizzando il pro-
prio apprendimento. Ci troviamo ancora nel qua-
dro dello sviluppo polivalente dei giovani atleti.
Non bisognerà per forza rispettare gli obblighi di
regolamento. D’altronde la FFA ha facilitato il com-
pito degli allenatori proponendo una serie abba-
stanza ampia di prove.

1. ostacoli: dai 50hs ai 200hs, passando per gli
80 e i 100hs;

2. staffetta: 4x50 e 8-2-2-8.

Così nello sprint, si potrebbero individuare due
grandi settori:
• l’obbligo da regolamento di utilizzare i blocchi

per la partenza, che avrà bisogno di un appren -
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STAFFETTA

Si constata spesso in una situazione
di staffetta “andata e ritorno” o su
una del tipo 4x60:

• una carenza di concentrazione del
giovane;

• la carenza dei punti di riferimen-
to per far partire il ricevente,

• quello che comporta un’accele-
razione modulata e il fatto di gi-
rarsi per continuare a prendere
delle informazioni.

Si assiste anche a qualche errore tec-
nico di trasmissione sia nella conse-
gna (non fissare la mano del rice ven -
te) che nella ricezione (mano che si
muove).

• Responsabilizzare i giovani e met-
terli in situazioni motivanti (non sol-
tanto tecniche);

• proporre delle situazioni che favo-
riscono l’acquisizione di informa-
zioni su ciò che succede dietro e
che forniscono dei punti di riferi-
mento per partire;

• non esitare a proporre delle situa-
zioni di passaggio a velocità ridot-
ta, cercando poi la velocità attra-
verso il miglioramento dell’abilità;

• identificare e precisare il ruolo del
ricevente.

Rel 3b et 4b

Rel 1° et 6c

Rel 5b



di mento complementare di regolazione dei bloc-
chi e di adattamento che favorisce lo sviluppo
rapido di una grande velocità;

• la possibilità di aumentare la distanza di corsa
con i 100 m, porterà alla capacità di sviluppare
la fase di conservazione della velocità. Quello
che ha la priorità in questa fase della corsa è il
correre correttamente e velocemente.

Sugli ostacoli, si tenterà in un primo tempo di far
realizzare un percorso personalizzato in 4 appog-
gi (3 passi) e in un secondo tempo di avvicinarsi
sempre di più alle distanze regolamentari della ca-
tegoria.
Gli obiettivi seguenti resteranno tra le priorità del-
l’allenatore:

• scegliere una gamba preferita (in un primo
tempo);

• favorire la velocità di spostamento;
• dare i primi elementi tecnici legati ad un pas-

saggio del tipo 2/3-1/3 e legati al ruolo di cia-
scuna delle due gambe e delle braccia.

Per raggiungere questi obiettivi, è possibile sfrut-
tare le due leve seguenti:
– Quello legato al passaggio:

1. attaccare velocemente e da lontano;
2. rinforzare il ruolo della spinta;
3. migliorare il ritorno della gamba di richiamo.

– Quello centrato sulla scelta della distanza di in-
tervallo tra gli ostacoli:
1. cercare il percorso che permetterà di realiz-

zare i quattro appoggi (tre passi) nella di-
stanza tra gli ostacoli e quindi proporre vari
percorsi diversi;

2. proporre delle distanze adatte ai 2 (1 passo)
e 6 (5 passi) appoggi.

Se i giovani hanno seguito le tappe precedenti, si
sarà avuta la possibilità di individuare quelli che
avevano una predisposizione alla pratica degli o -
stacoli. Nel quadro del loro avviamento più spe-
cifico e a partire da questo momento, abbiamo
due possibili vie da percorrere riguardo al lavoro
futuro:

– un avviamento verso la corsa ad ostacoli  alti,
cioè i tre passi in una distanza  regolamentata;

– un avviamento verso la corsa degli ostacoli
bassi.

Avviamento alla corsa ad ostacoli alti

Obiettivo: realizzare il percorso di riferimento cor-
rispondente a quello della competizione ufficiale.
Si sfrutteranno le stesse situazioni ma con più ri-
gore nella loro realizzazione e si svilupperà in ma-
niera più pregnante la filiera anaerobica alatta -
cida.

Avviamento alla corsa degli ostacoli bassi

Obiettivo: realizzare il percorso di riferimento cor-
rispondente a quello della gara ufficiale.

Tappe proposte:
– in un primo tempo bisogna assicurarsi che il gio-

vane atleta possieda la capacità di passare
l’ostacolo con entrambe le gambe;

– in un secondo tempo, l’aspetto più importante
consisterà nello sviluppare una capacità di adat-
tamento massimale. Per fare ciò, il lavoro su
una distanza media tra gli ostacoli (18 metri)
sembra la situazione più adatta;

– in un terzo tempo, si tenterà di regolare la par-
tenza con il primo ostacolo;

– quindi bisognerà definire la prima parte della
corsa (dal secondo al terzo, primi ostacoli fino
al quarto);

– per finire, si lavorerà per mettere insieme le va-
rie parti, che permetterà di affrontare i proble-
mi che si presenteranno (troppo vicino, troppo
lontano, passettini prima dell’ostacolo…).

Per la staffetta o per le staffette, si spera di sta-
bilizzare o anche aumentare il numero di giovani
che corrono veloce. La staffetta resta un’attività
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motivante e estremamente ricca per fare lavora-
re i giovani da un punto di vista fisiologico poiché
essa permette di effettuare varie ripetizioni di
 distanze diverse, avvertendo meno la fatica e la
noia. Alla stessa maniera la divisione in “squadre”
permette di continuare a motivare i giovani che
hanno un momento di stasi temporaneo nella pre-

stazione o quelli che sembrano avere una predi-
sposizione per il mezzofondo per continuare a la-
vorare sulla velocità.
D’altronde è una prova obbligatoria, motivante e
ricca di emozione negli incontri a squadre (equi -
p’athlé, tutte le competizioni scolastiche o anche
gli incontri intercomitato).
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ERRORI OSSERVATI

SITUAZIONI PROPOSTE

Consigli
Riferimenti DVD
“Planète athlé-juenes

SPRINT

L’utilizzazione dei blocchi di partenza
diventa obbligatoria:
• nessuna regolazione adattata al

giovane (nessuna conoscenza del
meccanismo di regolazione);

• raddrizzamento troppo precoce o
troppo brutale.

La fase di mantenimento della velo-
cità diviene preponderante sui 100m
(o sui 200m hs):
• errore di appoggio (contatto al suo-

lo, qualità del richiamo);
• allineamento del corpo (allinea-

mento segmenti, rigidità del cor-
po);

• cattivo rapporto ampiezza-fre -
quen za).

• Proporre una regolazione standard
dei blocchi di partenza e una per-
sonalizzazione progressiva;

• continuare a favorire la spinta dei
primi appoggi e il raddrizzamento
tardivo e progressivo (situazione
con dei punti di riferimento visivi
e delle consegne precise);

• esercizi di appoggio e di costruzio -
ne della falcata;

• esercizi di costruzione della falca-
ta e presa di coscienza della spin-
ta al bacino e della resistenza alla
deformazione;

• trovare il migliore rapporto tra am-
piezza della falcata e la frequenza
degli appoggi, sfruttando differen-
ti percorsi con dei segnali.

Spr 1a e 9c

Spr 8c, 12b e 16c

Spr 10b, 11b, 14c et 17c

Spr 17c + esercizi in Ressources Reb
et Gen

Spr 13b

OSTACOLI

Da un punto di vista pratico, si os-
serva a volte ancora qualche residuo
di errori precedenti (quelli presenti
nella categoria ragazzi) ai quali si pos-
sono aggiungere ora quelli che seguo -
no. Essi possono essere già osserva-
bili o esistenti, ma non prioritari per
l’età considerata, spesso conseguen-
za di errori identificati, o posso no ap-
parire in maniera significativa a c ausa

Consigli (vedere la tabella seguente)
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dell’innalzarsi dell’altezza degli osta-
coli, dell’aumentare della distanza tra
gli ostacoli o dell’incremento di velo-
cità registrata in questa età.
• Si nota così un ritorno della gam-

ba di richiamo con una carente ab-
duzione e un piede più alto del gi-
nocchio. A volte si osserva un ri-
chiamo prematuro della gamba di
richiamo;

• attacco troppo lontano dall’osta-
colo, che non è altro che una con-
seguenza dei passaggi precedenti,
il che conduce ad una ripresa del
contatto con il suolo su entrambe
le gambe (doppio appoggio) o
“schiacciato”, cosa che non facili-
ta una buona ripresa della corsa;

• il ruolo delle braccia all’inizio ha la
funzione di riequilibrare, poi di bi-
lanciare, prima di poter diventare
un’azione motrice (capace di rilan -
ciare la velocità del braccio);

• non riuscire a mantenere i 4 ap-
poggi (3 passi) nella distanza re-
golamentare.

Se ci si interessa agli ostacoli bassi
(200hs) quello che si dovrà osserva-
re principalmente saranno i punti se-
guenti:
• tecnica di passaggio con entrambe

le gambe;

• esercizi educativi classici di latera-
li gamba di richiamo correndo pia-
no, precisando che bisogna che la
gamba di attacco vada al di là del
piano dell’ostacolo (organizzazio-
ne: segnali, punto di riferimento
fis sato sulla bacchetta dell’ostaco-
lo);

• si propone anche la predisposizio-
ne del materiale seguente: segna-
le inclinato o munito di un punto
di riferimento che indichi concre-
tamente il punto alto di supera-
mento del ginocchio e il punto bas-
so di superamento della caviglia;

• individuare con segnali concreti una
zona di discesa e di ripresa della
corsa;

• collegare una falcata “balzata”, ti-
po passaggio ostacolo sull’eserci-
zio dei laterali;

• negli esercizi di flessibilità, si ten-
ta di far prendere coscienza della
posizione dei segmenti liberi e rea-
lizzare così dei punti di riferimen-
to spaziali. E’ possibile farlo anche
di fronte ad un muro;

• in seguito proporre la stessa stra-
tegia in maniera più dinamica su-
gli ostacoli camminando, correndo
con passaggio laterale e con sem-
plice consegna di corsa;

• proporre dei percorsi adattati ai
mezzi di ciascuno e tendere pro-
gressivamente verso quello della
gara migliorando la qualità del pas-
saggio, di adattamento della corsa
tra gli ostacoli e le qualità di velo-
cità.

• Effettuare le stesse situazioni di ap-
prendimento di passaggio degli
ostacoli;

• rifare spesso il lavoro solo con
l’altra gamba, per alternare (fun-
zione dell’abilità del giovane);

Hai 6b

Cf film Educ’haies

Cf film Educ’haies

Cf film Educ’haies

Hai 8b



“Correre dietro a un pallone” “Sì!!!” diranno nel
loro cuore i ragazzini di 12-15 anni. “ Correre die-
tro i ragazzi?” “Sì” risponderanno una parte dei
loro omologhi di sesso femminile.
Tutta l’arte degli allenatori nella scelta dei nostri
contenuti sarà di creare desiderio di correre a lun-

go per piacere o di correre veloce a lungo contro
gli altri o contro il cronometro.
Nel momento in cui gli organismi si trasformano
e danno prova di una sorprendente plasticità, i no-
stri giovani atleti ragazzi-cadetti avranno tutto l’in -
teresse a migliorare un certo numero di qualità,
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• carenza di adattabilità alla distan-
za tra gli ostacoli, che si manifesta
con dei passettini o un allunga-
mento degli ultimi appoggi di ap-
proccio all’ostacolo:

• inizio della corsa su basi errate
(troppo lento o troppo veloce);

• non sapere ciò che si fa.

• Proporre un lavoro sulla base di
consegne variate su una mezza di-
stanza 4hs (che non è quella dei
200hs):

• regolare la partenza primo ostacolo
(fino al terzo max);

• fare delle domande al giovane sul
suo percorso, senza giudicare, né
dare consigli prima.

Hai de 1a a 3b

Hai 10c

Hai 11c

Hai 12c
Hai 13c

STAFFETTA

A partire da questa categoria, la no-
zione di squadra può cominciare a es-
sere sviluppata a condizione di stabi-
lizzare o al fine di stabilizzare la for-
mazione.
• Persiste ancora qualche errore di

passaggio, soprattutto a grande ve-
locità;

• mancanza di punti di riferimento
per decidere quando iniziare a cor-
rere.

• Responsabilizzare i giovani e attri-
buire loro delle responsabilità al-
l’interno della squadra;

• proporre situazioni che favorisco-
no il passaggio veloce del testimo-
ne;

• proporre delle situazioni per pren-
dere dei segnali;

• non esitare a proporre situazioni
di corsa reale soli o in posizione.

Rel 3b et 4b

Rel 1° et 6c

Rel 10c

“Correre veloce, a lungo”



determinanti per i loro progressi futuri nel mez-
zofondo.
E per quelli che si orienteranno verso altre disci-
pline dell’atletica, questo lavoro costituisce in ogni
modo una parte dei fondamenti di base.
D’altronde, al di là delle sollecitazioni tecniche o
energetiche, gli allenamenti orientati verso la cor-
sa di resistenza, costituiscono uno strumento for-
midabile di sviluppo di qualità mentali (gusto per
lo sforzo, volontà, tenacia…) utili anche per esse-
re perseveranti nell’allenamento, ma anche in al-
tri settori della vita.

Per preparare i nostri giovani atleti alle corse di
mezzofondo…
Riassumiamo rapidamente gli ambiti di lavoro da
affrontare:

• La tecnica di corsa e il lavoro di coordinazio-
ne: correre correttamente! Sapersi adattare!

• La velocità sotto tutti i tipi di forme: Correre
veloce! Cambiare ritmo! Finire veloce!

• Il rinforzo generale e specifico: Essere equili-
brati! E solidi sugli appoggi!

• La tattica di corsa: sapersi posizionare, saper
condurre la gara, seguire, prendere delle de-
cisioni! Sviluppare l’intelligenza di corsa.

• Sviluppo del meccanismo aerobico:
•• attraverso la conoscenza delle andature,

l’esplorazione delle differenti andature di
corsa, per essere capace di padroneggiarle
per scegliere quelle più adatte e in seguito
da allievi per avere buone prestazioni;

•• e lo sviluppo del potenziale aerobico (po-
tenza e capacità).

L’importanza del potenziamento

Il potenziamento muscolare generale sembra una
necessità, tanto i giovani sono fortemente caren-
ti di tonicità sul piano generale, quando arrivano
nelle società sportive.
Un’attenzione particolare dovrà essere portata in

questo ambito, in particolare nei confronti delle
ragazze, che in base alle nostre constatazioni, espri-
mono meno forza a livello degli arti inferiori, del-
le braccia e in tutti gli esercizi di “forza generale”,
che si possono proporre per rinforzare la regione
addominale.
Si potranno proporre un gran numero di circuiti
in maniera ricorrente alla fine del riscaldamento
o alla fine della seduta in base al contesto (ritua-
le da 15 a 20’) o in occasione di sedute di prepa-
razione fisica svolte con grandi gruppi, dando una
connotazione ludica e utilizzando piccoli attrezzi
vari e colorati. Tra gli altri esercizi, si potranno tro-
vare:
– salire gli scalini nelle gradinate, a piedi pari, al-

ternati, in combinazione;
– esercizi con la corda, sul posto o spostandosi, a

piedi pari, su un piede, da un piede all’altro;
– diversi esercizi con la palla medicinale, la swiss-

ball etc.

L’acquisizione dei fondamentali e l’utiliz -
za zione della velocità

Lo sviluppo della velocità e il miglioramento del-
la qualità tecnica di corsa con un lavoro sui fon-
damentali (appoggi, allineamento, dissociazioni
segmentarie) potranno essere predisposti in co-
mune con gli altri atleti della società. Questo la-
voro si baserà su degli esercizi utilizzati in lar-
ghissima misura dai velocisti o ostacolisti. Sotto-
lineiamo brevemente che il lavoro di coordinazio-
ne sugli ostacoli è di grande ricchezza e costitui-
sce ugualmente un lavoro di rinforzo specifico del-
l’appoggio come anche della mobilità attiva del-
l’articolazione coxofemorale.
Inoltre potrà permettere a coloro che potrebbe-
ro avere una predisposizione di avviarsi alle siepi
nelle categorie superiori con delle basi molto in-
teressanti. E’ meglio aver acquisito degli automa-
tismi del passaggio in entrambe le gambe in età
molto giovane, poiché l’atleta vedrà la sua tecni-
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ca di passaggio resistere alla fatica, che soprag-
giunge ineluttabilmente man mano che si fanno i
giri o sarà meno soggetto alle difficoltà del supe-
ramento della barriera quando si è in gruppo.

Questo lavoro sarà preceduto da esercizi che ri-
svegliano le sensazioni a livello del piede (proprio -
cezione/equilibrio) e il rinforzo più analitico dei
muscoli dell’articolazione della caviglia farà par-
te degli elementi che proteggeranno l’atleta in
una pratica più attiva. L’utilizzazione delle peda-
ne di equilibrio, mini trampolino, waff… appor-
terà un aspetto ludico a questo potenziamento.
Si suggeriscono anche gli esercizi educativi utiliz-
zati dai marciatori per stimolare la sensibilità del
piede.

Lo sviluppo aerobico…

Naturalmente la nostra attenzione si focalizzerà
sullo sviluppo degli aspetti fisiologici preponde-
ranti nel mezzofondo! L’età d’oro per sviluppare
le capacità polmonari e cardiovascolari si situa pre-
cisamente in queste fasce d’età, poiché questi gran-
di sistemi sono in piena crescita. Sollecitarli non
può far altro che accrescere la loro potenzialità,
se naturalmente l’allenatore non fa errori soprat-
tutto nel dosaggio.
Non dimentichiamo mai che praticano un’attività
“da choc”, mentre sono piena crescita. Se questi
“choc” possono stimolare il sistema osseo e rinfor-
zarlo, è sempre importante ricordarsi che soprat-
tutto la scelta dei terreni e delle scarpe avrà un
impatto considerevole sulla prevenzione degli
infortuni.
L’uso della pista dovrà essere fatto con parsimo-
nia e l’allenatore dovrà trovare dei terreni mor-
bidi per realizzare la maggior parte del lavoro.
Gli aspetti bio-informativi saranno interamente le-
gati al lavoro energetico. La presa di informazio-
ni su di sé, sugli altri, sull’ambiente saranno al-
trettanti elementi risultanti, che permetteranno ai

giovani atleti di correre a lungo “senza quasi ren-
dersene conto” e di educare così anche le loro
sensazioni interne, le loro percezioni, elementi che,
con il tempo, rappresenteranno dei veri e propri
assi nella manica per essere performanti nelle pro-
ve di gruppo, in cui gli aspetti strategico-tattici fa-
ranno ugualmente la differenza.

Benjamin

ALLA FINE DI QUESTA CATEGORIA IL NOSTRO GIOVANE DEVE:
• conoscere le andature;
• superare degli ostacoli (anticipare il passag-

gio in gruppo).

Situazioni proposte
DVD “Planete Athlé Jeunes” (FFA)

Consigli:
Se al momento vi è consenso nel pensare che il
lavoro intermittente sia più interessante sul pia-
no fisiologico rispetto al lavoro continuo, si trat-
ta comunque di modo di lavorare molto più mo-
tivante per i nostri giovani in crescita. Utilizziamo -
lo in maniera considerevole con gli atleti per svi-
luppare la loro conoscenza delle andature.
Da “veloce/media/sostenuta” nei più piccoli, si può
molto presto passare al riferimento in chilome tri
orari nei ragazzi. Utilizzando la base di 36” (o dei
suoi multipli) si possono così realizzare dei circui-
ti a navetta, in natura, sul campo di calcio o in pi-
sta.

• 10km/h ---10000 m in 3600”, cioè 100m in
36” o 50 in 18” o 150 in 54” o 200m in 1’12.

• 11km/h ----11000 m in 3600”, cioè 110m in
36” o 55m in 18” o 165m in 54” o 220m in
1’12.

Da una prima seduta che mira alla scoperta di dif-
ferenti andature sotto forma di piramide (dalla
marcia: 5-6 km/h, verso la corsa) in cui l’atleta au-
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menta la distanza, se riesce a spostarsi alla velo-
cità giusta…si può molto presto passare a delle
consegne di andature di 36” di corsa / 36” di re-
cupero, da effettuare a velocità che in un primo
tempo può scegliere l’atleta. Una volta realizzate
queste consegne, esse possono essere riportate
su un quaderno e la sfida per l’atleta (o per il grup-
po) sarà di sceglierne una, ogni volta un po’ più
difficile ad ogni seduta.
L’allenatore potrà lasciarli giocare sulla quantità
(numero di ripetizioni o numero di serie) o sulla
velocità di esecuzione (nel qual caso, la quantità
resta stabile, oppure può essere predeterminata
in una misura leggermente minore).
Si possono arricchire queste situazioni piazzando
un ostacolo da superare nel percorso (gestione
del l’ostacolo da anticipare quando ci sono dei gros-
si gruppi) o puntando l’attenzione sul recupero
(spostarsi in maniera attiva da un punto all’altro,
fare degli scambi di palloni medicinali, etc…).
Il volume di lavoro dipenderà beninteso dalle an-
dature, ma potrà arrivare fino a 8-10’, ad anda-
ture elevate.
Questo lavoro di apprendimento dell’andatura po-
trà iniziare al momento del riscaldamento. Su un
giro definito e identificato, l’allenatore cronome-
tra gli atleti e comunica i tempi a giro. Può do-
mandare loro di indovinare il tempo nei giri se-
guenti, di fare un giro di 10” più veloce o 10” me-
no veloce (in funzione naturalmente della lun-
ghezza del giro) di effettuare due giri ad andatu-
ra regolare, etc.
L’allenatore potrà ugualmente realizzare delle si-
tuazioni di staffetta per privilegiare la sollecita-
zione aerobica al fine di non snaturare il lavoro e
restare su un meccanismo a dominante aerobica,
la durata totale prevista sarà uguale o superiore
a 6’, su dei circuiti corti da ripetere più volte, a
squadre di tre (e con sempre due che corrono) o
delle squadre più numerose (ma con almeno la
metà dei membri della squadra in azione). Que-
sto confronto porterà progressivamente alle no-
zioni di strategia/tattica.

E su sfide come, per esempio, “percorrere la mag-
giore distanza possibile a squadra in 10’” o “co-
me battere in parecchi il record dei 5000 m. de-
tenuto all’interno del club”, i giovani atleti do-
vranno parlarsi, organizzarsi, ripartirsi i ruoli.
Questo è un lavoro eccellente che può portare gli
atleti a collaborare, ad adattarsi all’andatura del-
l’altro. Più tardi si può pensare che saranno più
attivi nella composizione e l’organizzazione di una
staffetta di corsa. Questo offre loro ugualmente
l’occasione di rendersi conto dell’andatura, a cui
corrono gli atleti più grandi del loro club sulla di-
stanza scelta e offrire l’opportunità all’allenatore
di presentare gli atleti che sono stati o sono an-
cora performanti nella società.

Minime

ALLA FINE DI QUESTA CATEGORIA IL NOSTRO GIOVANE DEVE:
1. conoscere la propria andatura di corsa (len-

ta, media, veloce);
2. essere capace di realizzare una gamma di eser-

cizi variati rispettando i fondamentali (ap-
poggi, allineamento, equilibrio, dissociazioni
segmentarie, ritmo…);

3. sviluppare la potenza aerobica.

Consigli:
Si potrà riprendere il lavoro sull’andatura verso lo
sviluppo della potenza aerobica, cominciando a
mettere maggiormente l’accento sull’azione del
recupero. In effetti, l’efficacia del lavoro aerobico
passa attraverso recuperi corti ed attivi, cosa che
permette alla frequenza cardiaca di restare ad un
livello più elevato e di lavorare in maniera più ef-
ficace sulle aree, che interessano lo sviluppo del
sistema aerobico. L’allenatore potrà imporre una
distanza da percorrere durante il recupero, prima
di ripartire e/o 36” di recupero, si potrà passare
a 24”, con una partenza ogni minuto. E si potrà
cominciare ad avere come obiettivo lo sviluppo
della VAM. A complemento di questo lavoro da
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36”0 (o sui suoi multipli), che può essere realiz-
zato poco a poco a intensità vicine alla VAM (va-
lutata a partire da un test da campo o stimata dal-
la velocità sui 2000 m), il DVD “Entraîneuse en
Atlhétisme”, riporta numerose situazioni che per-
mettono di migliorare il meccanismo aerobico.
Il problema, che si pone ora resta l’organizzazione
nel tempo di questo lavoro più orientato verso il
mezzofondo. Restiamo convinti che un atleta che
avrà corso in quantità insufficiente in queste ca-
tegorie giovanili farà molta difficoltà a superare il
gradino della categoria cadetti.
Dato che la resistenza fa parte delle qualità fisi-
che necessarie da sviluppare nei giovani, è im-
portante consacrarvi del tempo e in maniera si-
stematica in ogni allenamento, anche quando si
stimola solo “la resistenza aerobica generale”. Bi-
sogna sapere che realizzare differenti esercizi che
sollecitano in alternanza i gruppi muscolari, sen-
za tempo di recupero o con dei recuperi corti ed
attivi, permette di fare funzionare la “pompa” car-
diaca e tutto il sistema cardiopolmonare e car-
diovascolare.
E’ su questo principio che bisognerà costruire il ri-
scaldamento, per esempio, a condizione, certa-
mente, che la durata sia sufficientemente lunga
(si potrà partire sulla base di 10’ all’inizio dell’an-
no, fino a 30’ alla fine dell’anno). Per quanto ri-
guarda la resistenza aerobica specifica (quella che
si sollecita partendo dal gesto della corsa a pie-
di), essa sarà oggetto di uno sviluppo particolare
durante una seduta, sapendo che il lavoro può es-
sere efficace tra 20’ e 30’ (sia da 10’ a 20’ di la-
voro effettivo in base ai recuperi scelti), cosa che
lascia campo libero al completamento della se -
duta con altre attività atletiche, nel quadro di un
approccio polivalente delle specialità per questa
categoria.
Una delle soluzioni che si può ugualmente adot-
tare in questa categoria è di proporre una sedu-
ta mista di 1h30 (sulle 3 o 4 proposte a settima-
na al giovane atleta cadetto che si orienta verso
il mezzofondo, come opzione).

Questa potrebbe seguire lo schema seguente:
– 10’ di lavoro aerobico lento-medio, con passaggio

di testimone di staffetta (che permette una ma-
nipolazione sistematica del testimone in vista
delle prove di staffetta: disciplina che unisce ve-
ramente queste categorie).

– 15’ di fondamentali di corsa che alternano spo-
stamenti variati, della marcia con rullate, verso
esercizi più attivi, esplorando differenti direzio-
ni: verso l’avanti, indietro, spostamenti latera-
li. La forma di recupero sarà l’obiettivo a cui mi-
rare: attivo se gli esercizi sono semplici da rea-
lizzare e se si desidera migliorare la resistenza
aerobica, più lungo e più tranquillo, se si desi-
dera una migliore qualità di esecuzione degli
esercizi e un lavoro più fine sul posizionamen-
to del piede.

– 20’ in una piccola salita scelta di proposito: eser-
cizi di velocità a tre o quattro, con handicap per
i migliori, per stimolare la motivazione di tutti
o con segnali: ad es. 5x20m / 4x30m / 3x40m,
recupero: marciando.

– 10’ ritorno allo stadio per trasferirsi sul piano:
6 diagonali, recupero: parte laterale trotto –6’8’.

– 15’ piccolo circuito per la parte superiore del
corpo con 8 stazioni che mischiano esercizi per
le braccia / tronco (addominali/dorsali / di rin -
forzo delle caviglie e propriocezione, eseguiti
sotto forma intermittente in 30”/15” e da fare
2 volte ----cioè 8’ di lavoro).

– 15’ terminare con degli allungamenti e un la-
voro di rilassamento basato imperniato sulla re-
spirazione (che permette la presa di coscienza,
fin da questa età, di una respirazione toracica
o addominale), un’occasione anche di imparare
a prendere il battito, per misurare la frequen-
za cardiaca.

Infine, ecco qualche viva raccomandazione riguar -
dante l’organizzazione delle sedute per un cadet-
to, con le dominanti possibili di lavoro nei  quattro
diversi momenti dell’anno. L’allungamento o la mo-
bilizzazione articolare saranno previsti sistemati-
camente in ogni seduta (vedere tabella p. 34).
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Al fine di ottimizzare l’allenamento dei cadetti e
preparare un numero considerevole di allenamenti
nelle categorie superiori, è preferibile sollecitare
meno a lungo e più spesso l’atleta, piuttosto che
meno volte e più a lungo.
E’ questo il motivo per cui negli esempi riportati,
viene proposto un numero di 4 sedute  settimanali.

In conclusione

La pratica del mezzofondo nelle categorie giova-
nili può essere un’attività molto ricca e molto dif-
ferenziata, lontana dall’immagine negativa che a

volte viene veicolata, anche per il fatto che si smar-
ca dal giro di pista tradizionale.
L’utilizzo di materiali diversi e la scelta di percor-
si differenziati in funzione degli obiettivi, costitui-
ranno, come per le altre specialità, degli elemen-
ti attrattivi e di motivanti.
Un’attenzione particolare sarà data alla preven-
zione, grazie al rinforzo muscolare, al lavoro di al-
lungamento muscolare, alla scelta di terreni mor-
bidi e all’uso di scarpe adatte.
Ringraziamo tutte le persone che con il loro con-
tributo hanno permesso di arricchire queste po-
che righe.
Esse vi si riconosceranno!!
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SEDUTA 1 SEDUTA 2 SEDUTA 3 SEDUTA 4

SE
TT

EM
BR

E

Resistenza da 15 a 25 min +
PPG sotto forma di circuito,
che evolvono da una setti-
mana all’altra (aumento del
numero di stazioni nel mese
di set tem bre, poi nella diffi -
col tà degli esercizi in otto-
bre). Sulla base: 30” sforzo/
15” recupero.

Resistenza: 15’ + lavoro tecnico
di base + accelerazioni variate sul
prato orientato a e/o contrasti
frequenza/ampiezza, con le brac -
cia/ sen za le braccia, con traen -
do si/ri las sandosi…

Riscaldamento com-
pleto + altre attività
atletiche + esercizi
di rinforzo variati.

Lavoro in ambiente na-
turale: inizio dei giochi
di andature (fartlek) uti-
lizzando ambienti natu-
rali: salite, curve, terre-
ni differenti, da 15 a 30
minuti.

D
IC

EM
BR

E

Resistenza: da 20 a 30 min
con varie attività, che per-
mettono la scoperta delle
andature + PPG sotto forma
di circuito (da 8 a 12 stazio-
ni in 40”/20” o 45”/15”).
Ogni percorso evolve da una
settimana all’altra. Alla fine
o tra ogni circuito, integrare
qualche acce lerazione con
dei  se gnali.

Seduta mista orientata allo svi-
luppo della VAM: 15’ ds andatu-
ra lenta a più sostenuta con te-
stimone (variare il percorso). 15:
lavoro tecnica di corsa collegato
a blocchi 3x30m*X (5x30m); rec=
saltelli, corsetta tenendo il piede
ben solido rec= marcia. 15’: cir-
cuiti su un campo di calcio alter-
nando es. fondamentali semplici
sul lato più corto e accelerazioni
sulle fasce laterali, corsetta sul
lato più corto e diagonale in ve-
loce-rilassato-veloce 
15’: circuiti addominali/dorsa li/
ca  vi glie/braccia (20”/20”).

Riscaldamento com-
pleto + lavoro di ve-
locità in salita (30 a
50m) + altre attività
atletiche + esercizi
di rinforzo variati.

Lavoro orientato alla
cor  sa campestre, in am -
bien te naturale, su un
percor so variato.
Obiettivo: arrivare a 3-4
km di lavoro mescolan-
do differenti andature.
Una sensibilizzazione
può essere fatta a que-
sto riguardo sulla capa-
cità di trovare un’anda-
tura di crociera dopo
una parten za rapida o la
capacità di finire velo-
cemente, in uno stato di
affaticamento.

A
PR

IL
E

Resistenza da 15 a 25 min +
sedute di es. fondamentali
variati + rinforzo scolare ge-
nerale sotto forma di circui-
to: orientamento più dina-
mico: 15-20” di sforzo e rec:
40”.

Riscaldamento completo + lavo-
ro di velocità/ostacoli + rinforzo
muscolare per la parte superiore
del corpo.

Riscaldamento com -
pleto. Sedute con al -
tre attività atletiche
+ terminare sul pra-
to con un collega-
mento da 6 a 12 min
di diagonali / rec:
par  te più corta cor-
setta.

Sedute orientate all’e -
splo  razione delle velo ci -
tà spe cifica del mezzo -
fon di sta: su distanze da
100 a 300, andature da
1000 a 2000 m, cosa che
può fare effettuare se-
dute con VRV (veloce-ri-
lassato-veloce).



Insegnata pochissimo a livello scolastico, sicura-
mente perché poco conosciuta, la marcia include
tutte le qualità necessarie per uno sviluppo atle-
tico completo:

• Mobilità, potenza, coordinazione, resistenza,
velocità, aspetti mentali.

La marcia è spesso utilizzata dagli sprinter e dai
sal tatori nel loro riscaldamento. Indispensabile per
il lavoro del piede e della coordinazione impegna
tutto il corpo:

• Piedi, gambe, bacino, braccia.

Regolamento
La marcia atletica è una specialità regolamentata
in cui la tecnica è controllata da dei giudici.
Il confronto con la corsa permette di comprende-
re meglio il gesto della marcia. Il marciatore de-
ve mantenere in permanenza il contatto con il suo-
lo almeno con un piede. La gamba che avanza de-
ve essere tesa fino al momento in cui il bacino
passa sulla verticale.
Le distanze praticate dai giovani variano da 1000
a 3000 metri.

La marcia atletica
Benjamin

ALLA FINE DI QUESTA CATEGORIA, IL NOSTRO GIOVANE DEVE:
• Prendere contatto con il tallone;
• Saper rullare il piede;
• Spingere con il piede per portare il bacino al

di sopra del punto di appoggio e impegnare
quindi l’altra gamba;

• Fare i giusti movimenti con le braccia: effet-
tuare un movimento dall’avanti verso l’indietro
con le braccia flesse a 80° circa e il cui ango-
lo deve restare costante.

Situazioni proposte:
DVD “Planete Athlé Jeunes (FFA)
Mar 2b, 3b, 5c, 6c.

Minimes

ALLA FINE DI QUESTA CATEGORIA, IL NOSTRO GIOVANE DEVE:
• Perfezionare la tecnica del passo e la varia-

zione di ampiezza;
• Avere una conoscenza delle andature (di la-

voro, della prova in competizione);
• Saper marciare in gruppo.

Situazioni proposte
DVD “Planete Athlé Jeunes (FFA)
Mar 7c, 8c e 9c.

fine seconda parte
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G
IU

G
N

O
Seduta mista: revisione del-
le tecniche specifiche del
mezzofondo: lavoro di an-
datura specifica (allo scopo
essenziale di acquisire delle
sensazioni e dei punti di ri-
ferimento) distanze scelte:
fino a 1/3 di corsa: esempio:
2x(250-200-150) per i 1000,
3x(500/300/ 200) per i 2000
m = pirami de discendente
per sensibilizzare alla velo-
cità alla fine della corsa.

Riscaldamento completo che
comporta un piccolo lavoro di ri-
chiamo con segnali/ostacoli

• lavoro di ritmo
• lavoro di frequenza
• lavoro di ampiezza
• Lavoro veloce-rilassato-ve-

loce

Revisione delle tecniche specifi-
che nelle altre specialità atleti-
che.

Seduta leggera, re-
sistenza da 15’a 20’
(con qualche 15”/
15”) + qualche allun -
go in linea retta sul
prato.

Mantenimento del
rinforzo della parte
superiore del corpo:
addominali dorsali-
lombari/braccio.

Competizioni su distan-
ze che variano durante
la stagione (da 100 ai
3000 m. passando per gli
ostacoli) + altre prove a -
tle tiche nel quadro dei
 tria thlon.
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Hill e Rowell (1996), confrontando le differenti de-
finizioni e protocolli per determinare la VAM, han-
no riscontrato discrepanze nell’ordine di 0,6km/h
sul dato di VAM, tra i diversi protocolli. Si tratta
di una differenza notevole, la quale dev’essere
presa in considerazione sia nella ricerca scientifi-
ca, sia nella programmazione dell’allenamento.
Incalza (2001), ha verificato l’esistenza, in atleti di
elevata specializzazione (nazionale italiana di mez-
zofondo) di una stretta correlazione tra la VAM
calcolata con il protocollo di Conconi (1996) e la
velocità media della gara dei 3000mt (r=0,89); una
relazione del tutto assimilabile a quella  riscontrata,
tra gli stessi parametri ma con un metodo diffe-
rente di calcolo della VAM, da Lacour (1990), con
i migliori atleti francesi del mezzofondo. In altre
pa role, per atleti di elevata specializzazione, il tem-
po per cui la VAM può essere sostenuta in condi-
zioni di gara, si aggira attorno ad 8 minuti. Tutta-
via, altri lavori che hanno analizzato il  tempo per
cui un soggetto può sostenere la VAM in  condizio -
ni di allenamento (Tlim), hanno sottolineato  come
esso presenti una elevata variabilità tra i  soggetti.
Indubbiamente, ottenere una misura attendibile
di Tlim non è semplice, innanzitutto per l’atipicità
del limite temporale, rispetto a quello di  distanza,
come segnalato nel review di Billat ed altri (1996).
Billat (1994) non ha riscontrato differenze signifi-
cative nel valore di Tlim in corridori di elevata qua-

2015/3-4

metodologia
tecnica e didattica

Introduzione

LA VELOCITÀ AEROBICA MASSIMA (VAM) E IL TEMPO AD

ESAURIMENTO (TLIM) AD ESSA

La Velocità Aerobica Massima (VAM) è uno dei pa-
rametri più importanti e pratici per la descrizione
della capacità fisiologiche e tecniche di un corrido-
re, poiché rappresenta la sintesi dei due elementi
fondamentali per esso, ossia il VO2max e l’eco nomia
del gesto tecnico. Pertanto, risulta indispensabile,
per atleti e tecnici, conoscere con esattezza que-
sto parametro, per potersi poi basare su di esso
per la programmazione ed il controllo dell’allena-
mento. Molti autori si sono interessati alla VAM,
fornendone svariate definizioni e metodi di deter-
minazione, le quali sono riassunte nella tabella 1.

Analisi di una prova
ad esaurimento 
alla Velocità Aerobica 
Massima: in che modo
le caratteristiche 
cinematiche e 
meccanico-muscolari
influenzano le prove 
di mezzofondo?

Luca Del Curto



lificazione con test eseguiti su treadmill ad una
settimana di distanza, sebbene la somma delle dif-
ferenza media del tlim alla VAM tra i test esegui-
ti dai soggetti si sia attestata su valori prossimi al
10% del tempo totale. Secondo gli autori, questo
dato rappresenta un valore accettabile per l’uti -
liz zo del Tlim in alcuni ambiti della ricerca scienti-
fica, ma troppo elevato per poter basare su di es-
so la programmazione dell’allenamento. Il cam-
pione sperimentale della ricerca di Billat (1994) è
rappresentato da un gruppo di corridori di livel lo
omogeneo (velocità media del primato persona le
sui 3000mt di 21,1±0,9km/h e sulla mezza mara-

tona di 18±0,7km/h), ed è molto interessante no-
tare come, oltre alla prevedibile scarsa correla-
zione tra Tlim ed il valore di VO2max, il Tlim non sia
signi fi ca tivamente correlato  nemmeno con la VAM
stessa, con l’economia di corsa e con la miglior
prestazione sui 3000mt. Inoltre, gli auto ri fanno
notare come i valori di Tlim da loro registrati sia-
no nella media con quelli presentati in altri studi,
ma anche come vi sia un ampia dispersio ne at-
torno alla media, con valori che spaziano da 2min
30sec a 11min 30sec ed un coefficiente di varia-
zione del 25%. In questo studio, emerge anche che
il fattore più correlato al Tlim è la velocità corri-
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Autore Protocollo Definizione VAM

Leger (1980) Incrementi di 1 km/h ogni minuto Massima velocità raggiunta nel test

Daniels (1984)
3 prove da 6 minuti 
Velocità 230,248 e 268 mt/min

vVO2max, calcolato dalla relazione tra la
velocità di corsa e il VO2, fino ad arriva-
re a VO2max

Di Prampero (1986)

4 prove da 6 minuti 
(con recupero tra 15 e 20 minuti)
Velocità 85%, 100%, 120% e 130% rispet-
to al ritmo maratona

Relazione lineare tra velocità di corsa e
VO2 netto della corsa (ossia, VO2 della cor-
sa sub-massimale, meno VO2 a riposo), in-
tercettato con il valore di VO2 max

Lacour (1990)

4 prove su treadmill, con inclinazione al
3%, recupero 1’
Velocità iniziale 10,3km/h e incremento
di 1,54km/h

Come Di Prampero, ma con valore stan-
dard di VO2 a riposo pari a 5ml/kg/min

Noakes (1990)
Test continuo con incrementi di velocità
di 1km/h ogni minuto

Velocità di picco del tradmill, ma che sia
stata mantenuta per un minuto

Billat (1994)

Test continuo con velocità di parten za di
12km/h, con incrementi di velocità di
2km/h ogni tre minuti  fino alla velocità
corrispondente all’80% del PB sui 3000,
poi incrementi di 1km/h ogni minuto

Minima velocità che stimola il VO2max

Conconi (1996)
Test continuo con incrementi liberi di ve-
locità, ma che corrispondano ad un in-
cremento inferiore a 8bpm ogni minuto

Punto di intersezione tra la proiezio ne del-
la retta di regressione della FC e la FC max

Tabella 1 - Principali definizioni di VAM e protocolli per determinarla



spondente alla soglia del lattato, espressa in va-
lore assoluto, oppure in percentuale della VAM.

EVIDENZE SULL’ALLENAMENTO DELLA FORZA NELLA CORSA

PROLUNGATA

L’allenamento di forza nelle discipline di resisten-
za è una tematica molto discussa in letteratura,
con studi che presentano risultati anche diame-
tralmente opposti tra loro. Il celebre studio di Paa-
volainen ed altri (1999) ha evidenziato un miglio-
ramento nelle performance in un test sui 5km in
12 orientisti già ben allenati (prestazione sui 5k at-
torno ai 18 minuti), rispetto ad un gruppo di 8 atle-
ti di simile livello ed esperienza, dopo 9 settima-
ne di allenamento di forza esplosiva unito a quel-
lo classico di resistenza. E’ importante sottoli neare
come, al contrario di diversi altri studi, il volume
totale di allenamento (ore al giorno) è  stato lo stes-
so per entrambi i gruppi, con quello sperimentale
che spendeva più tempo in esercitazioni di forza
esplosiva, in particolare sprint su varie distanze,
balzi orizzontali e verticali con o senza sovraccari-
co, ma anche alle macchine da palestra per gli ar-
ti inferiori, con carichi ridotti e velocità di contra-
zione alte o massimali. Il gruppo sperimentale, a
differenza di quello di controllo, nelle 9 settimane
di allenamento ha migliorato in  modo significativo
la performance nel test sui 5km, parallelamente ai
risultati in test di natura prettamente neuromu-
scolare come il quintuplo e i 20mt di corsa,  mentre
i valori di VO2max e soglia anaero bica sono rimasti
stabili sui livelli precedenti. Inoltre, nel gruppo di
controllo sono diminuiti i tempi di contatto nella
prova sui 5km e migliorati i valori di economia della
corsa (RE), con quest’ulti ma che si correla in  modo
significativo al miglioramento della prestazione nei
5km. Gli autori concludono sottolineando come il
loro studio confermi le ipotesi sull’importanza dei
fattori neuromuscolari quali determinanti la perfor-
mance nella corsa di resistenza, per il migliora-
mento del costo energetico sia a velocità sub-mas-
simali (miglioramento di RE) che a velocità di ga-
ra (miglioramento della performance sui 5km).

Similmente a quanto riscontrato da Paavolainen
(1999), Spurrs ed altri (2003), sottoponendo un
gruppo di 8 soggetti ben allenati (in media 10 an-
ni di allenamento alle spalle e un volume setti-
manale di 60-80km) ad un allenamento a carat-
tere pliometrico per un periodo di 6 settimane,
hanno riscontrato miglioramenti più marcati nel-
la prestazione sui 3km, rispetto ad un gruppo di
controllo con le medesime caratteristiche. Anche
in questa ricerca, il miglioramento nella prestazio -
ne non si associa né alla crescita del VO2max, né
della velocità di soglia anaerobica, ma al miglio-
ramento dell’economia della corsa a 12, 14 e
16km/h. Gli autori concludono sottolineando co-
me l’allenamento pliometrico ed il relativo miglio -
ramento nei test di salto e di balzi, ma anche del-
la stiffness muscolo-tendinea misurata in labora-
torio, abbia consentito agli atleti di migliorare il
riutilizzo dell’energia elastica, rendendo di conse-
guenza più efficiente il gesto tecnico.
Anche i lavori di Saunders (2007) e Mikkola (2007)
hanno verificato l’efficacia, rispettivamente, di un
allenamento pliometrico e di uno di forza esplo-
siva per l’incremento della performance in corri-
dori agonisti di alto livello. Sostanzialmente, i ri-
sultati di questi lavori hanno confermato le evi-
denze già emerse nei lavori descritti in preceden-
za, allargando le analisi anche ad atleti più giova-
ni (Mikkola, 2007).
Pertanto, dall’analisi delle recenti evidenze scien-
tifiche sull’importanza della forza ai fini dello svi-
luppo della performance nella corsa prolungata, è
possibile affermare che gli effetti contrastanti di
un allenamento mirato alla forza rispetto ad uno
orientato alla resistenza sono trascurabili per atle-
ti ben allenati, i quali traggono beneficio dallo svi-
luppo delle proprie capacità neuromuscolari, e ciò
porta ad una ricaduta positiva nell’economia del
gesto tecnico, e quindi sulla prestazione.

OBIETTIVI

Alla luce di quanto riscontrato in letteratura e vi-
sta l’importanza dell’allenamento delle componenti

SP
E

C
IA

L
E

 P
R

O
JE

C
T

 W
O

R
K

A
L

L
E

N
AT

O
R

I S
P

E
C

IA
L

IS
T

I

38 3-4/2015



aerobiche nei mezzofondisti, l’obiettivo del pre -
sen te lavoro sperimentale è, per prima cosa, veri -
fi ca re, in un gruppo di corridori di valore medio,
il rapporto esistente tra la Velocità Aerobica Mas-
sima (VAM) e il tempo per cui essa può essere
mantenuta in fase di allenamento (Tlim ). Nella
 pratica, si è soliti considerare la VAM come la velo -
cità che può essere sostenuta in una gara di 3000mt,
ma dalla letteratura scientifica emergono dati di-
scordanti in questo senso: dal punto di vista del-
l’allenatore, fare chiarezza può essere un valido
ausilio per consentire una migliore personalizzazio -
ne dell’allenamento in chiave fisiologica.
In secondo luogo, in questo project work si voglio -
no analizzare le correlazioni esistenti tra i parame -
tri sopraccitati (VAM e tLim alla VAM), e i risul tati
dei test di salto della batteria del prof. Bosco (in
particolare SJ, CMJ, CMJb, stiffness), al fine di ca-
pire se i parametri di tipo meccanico-muscolare
vadano in qualche modo ad influenzare la presta -
zione nella corsa prolungata e, di conseguenza, in
che modo e con quali obbiettivi essi devono esse -
re stimolati, nell’allenamento dei corridori di mez-
zofondo e fondo.
Infine, si è voluto analizzare l’andamento dei prin-
cipali parametri cinematici della corsa, durante la
prova ad esaurimento alla VAM, al fine di verifica -
re quali siano i parametri che maggiormente si
modificano con l’affaticamento e se esiste una
relazio ne tra la loro variazione ed il tempo limite
alla VAM.

Materiali e metodi

TEST INCREMENTALE

Uno degli obbiettivi del presente lavoro speri-
mentale è quello di cercare di avvicinare il più pos-
sibile l’attività di ricerca alla pratica da campo: per
questo si è scelto di utilizzare un protocollo di te-
st incrementale che si avvicinasse il più possibile
a ciò che i soggetti compiono giornalmente nelle
sedute di allenamento. Pertanto, si è scelto di uti-

lizzare un test incrementale con rilevazione della
frequenza cardiaca e della velocità ogni 100mt,
così come proposto da Conconi ed altri (1996). An-
che se non tutti i soggetti effettuano regolarmente
delle valutazioni del loro stato di allenamento, es-
si inseriscono sedute con incrementi progressivi
di velocità con frequenza almeno settimanale, e
pertanto un test di questo tipo risulta di facile at-
tuazione. Trattandosi di soggetti allenati, si è scel-
to di far eseguire degli incrementi liberi di velo-
cità, senza utilizzare alcuna lepre sonora, né im-
ponendo un’accelerazione predeterminata. Que-
sto accorgimento permette di evitare il verificar-
si dei problemi tipici di un test incrementale con-
tinuo effettuato sul campo, ossia le continue ac-
celerazioni/decelerazioni generate, a livello più o
meno cosciente, dall’adattamento alla lepre so-
nora, con conseguente modificazione del gesto tec-
nico e peggioramento dell’economia dello stesso.
I dati sono stati riportati su personal computer at-
traverso le funzioni del software “Polar Pro-Trai-
ner” e, per ottenere misure più accurate, analiz-
zati tramite il software Microsoft Excel. Per deter -
minare la soglia anaerobica si è utilizzato il me-
todo proposto da Conconi (1978), ossia la determi -
nazione del punto di passaggio tra la fase lineare
e quella curvilinea del grafico velocità/fre quenza
cardiaca (punto di deflessione). Anche per la deter -
minazione della VAM è stato utilizzato il metodo
proposto da Conconi (1996), che prevede l’inter -
po lazione tra la frequenza cardiaca massima e la
parte lineare della relazione veloci tà/frequenza
 cardiaca.

TEST DI SALTO

Per la misurazione della forza veloce della catena
estensoria dell’arto inferiore e per ottenere infor-
mazioni sulla capacità dell’atleta di immagazzina-
re e restituire energia elastica, sono stati utilizza-
ti i test di salto proposti dal professor Bosco (1992).
I test utilizzati nel presente lavoro sperimentale
sono stati i seguenti:
• squat jump (SJ);
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• counter movement jump (CMJ);
• counter movement jump a braccia libere (CMJb);
• test di reattività di Bosco-Vittori (BosVit).
Per la misura dei tempi di contatto e di volo è sta-
ta utilizzata la fotocamera ad alta frequenza CA-
SIO Exilim Pro FH25, in grado di registrare filmati
ad alta frequenza, e in particolare a 1000, 420,
240 e 120 fps. In particolare, sono stati realizzati
filmati alla frequenza di 240fps che, nel caso  della
fotocamera presa in considerazione, presentano
un buon compromesso tra la frequenza di campio -
namento e la risoluzione dell’immagine (448x336
pixel). I video sono stati poi analizzati tramite il
software Kinovea, versione 0.8.15, per la misura
dei tempi di contatto e di volo. Per la misura  delle
altezze di salto, della potenza espressa nel test
BosVit e degli indici calcolati sulla base dei test di
salto, è stato predisposto un semplice foglio di cal-
colo con il software Microsoft Excel, con l’inse ri -
mento delle formule presentate in precedenza.

TEST AD ESAURIMENTO ALLA VELOCITÀ AEROBICA MASSIMA

(TLIM)

Il test per determinare il Tlim alla VAM è stato ese-
guito sulla pista di atletica leggera, subito dopo la
rilevazione dei test di salto. Rispetto a quanto in-
dicato nei lavori sperimentali che si sono interes-
sati di Tlim, il test è stato eseguito per avvicinarsi
maggiormente al gesto tecnico specifico della cor-
sa prolungata e mantenere un legame molto stret-
to con la pratica da campo.
Tuttavia, scegliendo di operare in questo modo si
sono dovute affrontare alcune problematiche, sia
di carattere ambientale, che di tipo metodologi-
co. Da un parte, è stato fondamentale scegliere
giornate prive di vento e pioggia per l’esecuzione
dei test e, dall’altra, sono state adottate misure
metodologiche ad hoc, per cercare di ricreare, sul
campo, le condizioni sperimentali del laboratorio.
Per scandire la velocità corretta del test è stata
creata, per ciascun soggetto, una lepre sonora con
segnalazione ogni 25mt. Per permettere ai sog-
getti di adattarsi alla velocità corretta ed evitare

il più possibile le variazioni di velocità generate
dagli adattamenti alla lepre sonora, prima dell’i-
nizio del test sono state fatte effettuare a ciascun
soggetto da un minimo di due ad un massimo di
quattro prove sulla distanza di 100mt, guidate dal-
la lepre sonora. Trattandosi di soggetti ben alle-
nati, che hanno sviluppato negli anni una buona
sensibilità alle varie andature di corsa, non è sta-
to difficile per loro adattarsi alla velocità richiesta
dal test. Per la partenza del test è stato concesso
un abbrivio iniziale di circa 25mt che ciascun atle-
ta ha percorso con una progressione libera di ve-
locità. La lepre sonora è stata attivata al passag-
gio del soggetto sulla linea di arrivo della pista di
atletica leggera e, da quel punto, è cominciata la
misurazione del tempo percorso alla VAM.
In un test con limite temporale come quello del
Tlim, il livello motivazionale di ciascun atleta ri-
sulta determinante (Billat, 1994), e pertanto in va-
ri punti della pista il soggetto era sollecitato ver-
balmente da alcuni collaboratori a mantenere una
velocità costante e a correre fino all’esaurimento.
Inoltre, in alcuni casi si è instaurata, tra i sogget-
ti, una vera e propria competizione, che li ha spro-
nati ancor più a cercare di correre più a lungo pos-
sibile alla VAM. Ciascun test è stato ripreso con
videocamera SONY DCR-HC23E alla velocità di 25
frame/sec ed analizzato attraverso il software di
video-analisi Kinivea
Con i video, oltre a calcolare con maggior preci-
sione il Tlim, sono state calcolate, per ogni 100mt,
l’am  piezza e la frequenza media del passo, secon -
do il metodo descritto da Incalza (2007) e comune -
mente utilizzato nella pratica da campo. In partico -
lare, misurando il tempo necessario all’atleta per
eseguire 10 appoggi sullo stesso piede, e dividen-
do 20 per questo numero, è possibile ricavare la
frequenza del passo, espressa in Hz. Partendo da
questo dato, nota la velocità media del tratto di
corsa (tramite la misura del tempo per effettuare
la frazione di 100mt) è possibile pertanto calcola-
re facilmente l’ampiezza media, secondo la formu -
la: ampiezza media = velocità media/frequenza.
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Al termine di ogni giro di 400mt, l’atleta è stato
ripreso con una fotocamera ad altra frequenza CA-
SIO Exilim Pro FH25, ed ogni filmato analizzato
successivamente analizzato in 2D tramite il soft -
ware di video analisi Dartfish Connect, versione
5.5. I filmati sono stati ripresi alla velocità di 240fps,
ossia con la durata del singolo frame pari a
4,17msec. La dimensione dell’area ripresa è sta-
ta di 10mt, con l’asse ottico della telecamera po-
sto in posizione centrale e perpendicolare rispet-
to al piano di movimento del soggetto. Si è scel-
to di utilizzare un’area sperimentale della dimen-
sione di 10mt per consentire la ripresa di un ci-
clo completo del passo e, contemporaneamente,
ridurre al minimo la distorsione ottica data
dall’obbiet tivo della fotocamera. Prima e dopo il
test, l’intera area sperimentale è stata calibrata
sia orizzontalmente che verticalmente, per mez-
zo di una staggia di legno di dimensioni note (1mt).
In questo modo, nella successiva analisi video, ai
fini della misura si sono potuti utilizzare riferi-
menti il più possibile vicini alla zona di movimen-
to del soggetto, riducendo l’errore causato dalle
distorsioni ottiche.
In linea con la filosofia di fondo del presente la-
voro sperimentale, ovvero limare il gap esistente
tra la ricerca scientifica e la pratica da campo, al
fine di ricavare indicazioni facilmente interpreta-
bili anche in chiave pratica, e compatibilmente con
la strumentazione disponibile, sono state consi-
derate le seguenti variabili cinematiche:
• ampiezza media (AMPavg) per ogni 100mt del-

la prova, calcolata attraverso il metodo descritto
da Incalza (2007), e citato in precedenza;

• frequenza (Freq) per ogni 100mt della prova,
calcolata attraverso il metodo descritto da In-
calza (2007), e citato in precedenza;

• tempi di contatto e di volo, riferiti a ciascun ap-
poggio (TC e TV, relativi all’appoggio destro –dx-
e sinistro –sx-), dati non riportati nel presente
articolo;

• ampiezza del passo relativo all’appoggio sini-
stro (AMPsx) e destro (AMPdx).

ANALISI STATISTICA

L’elaborazione dei dati è stata effettuata tramite
il software Microsoft Excel. Per ogni variabile  sono
stati calcolati i valori medi, massimi, minimi, le de-
viazioni standard dalla media e il coefficiente di
variazione. Si sono inoltre analizzati i coefficienti
di correlazione tra tutte le variabili prese in con-
siderazione, con particolare riguardo per quelli il
cui valore assoluto è risultato essere superiore a
0,6. Per quanto riguarda il test di significatività è
stato invece utilizzato il software freeware di ana-
lisi statistica “R”.

Risultati

TEST INCREMENTALE

I risultati del test incrementale sono presentati
nella tabella 2. In particolare, nella tabella 2 sono
indicate, per ciascun soggetto, la VAM espressa in
km/h, la frequenza cardiaca massima raggiunta nel
corso del test (FCmax), la velocità corrispondente
alla soglia anaerobica, espressa in km/h (Vsan) e
in percentuale rispetto alla VAM (Vsan%), e la fre-
quenza cardiaca di soglia, anch’essa espressa in
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Atleta VAM FC max V san V san % FC san FC san %

1 19,5 174 18,2 93,3 167,0 96,0

2 19,1 191 18,7 97,9 187,0 97,9

3 18,5 200 17,8 96,2 195,0 97,5

4 18,9 169 18,0 95,2 164,0 97,0

5 17,6 166 16,9 96,0 163,0 98,2

6 19,0 183 18,4 96,8 178,0 97,3

7 18,4 192 17,8 96,7 187,0 97,4

8 18,7 200 17,3 92,8 191,0 95,5

Media 18,71 184,38 17,89 95,64 179,00 97,10

Ds 0,57 13,49 0,58 1,76 12,84 0,92

Min 17,60 166,00 16,90 92,82 163,00 95,50

Max 19,50 200,00 18,70 97,91 195,00 98,19

CV 3,04 7,32 3,23 1,84 7,17 0,95

Tabella 2 - Risultati test incrementale



valore assoluto (bpm) e in percentuale rispetto al-
la frequenza cardiaca massima raggiunta nel cor-
so del test.
Il valore medio della VAM del gruppo sperimenta-
le è di 18,71±0,57 km/h, il che permette di inqua-
drare i soggetti come “allenati”, sebbene non si
tratti di atleti d’élite. E’ interessante osservare co-
me il coefficiente di variazione relativo al dato del-
la VAM sia molto basso (3,04%), e che quindi il
gruppo sperimentale possa essere definito  come
“omogeneo” dal punto di vista del principale para -
metro che determina la perfomance nella  corsa
prolungata. Non avendo a disposizione  prestazioni
ottenute in gara in un ambito temporale  prossimo
all’esecuzione del test, si è scelto di non inserire i
dati relativi alla performance, perché poco rilevanti
ai fini dell’analisi del presente lavoro  sperimentale.

TEST DI SALTO

La tabella 3 indica i risultati, per ciascun atleta,
dei test di salto effettuati, con le procedure de-
scritte nel capitolo dedicato ai metodi. Trattan-
dosi di atleti che praticano la corsa prolungata, le
altezze di salto che descrivono la forza esplosiva
dei soggetti (SJ, CMJ e CMJb) sono indubbiamen-
te modeste in senso assoluto, soprattutto se rap-
portate a quelle fatte registrare da velocisti o sal-
tatori, oppure da atleti di altre discipline sporti-
ve. Più interessante notare come, di fronte ad un

gruppo omogeneo dal punto di vista della VAM
(CV=3,04%), vi sia un coefficiente di variazione sem-
pre superiore al 15% per tutti i parametri relativi
alla forza esplosiva.

TEST TEMPO LIMITE ALLA VAM

Per quanto riguarda il test Tlim alla VAM, il primo
e più importante risultato è, appunto, quello del
tempo massimo che un soggetto è in grado di so-
stenere a questa velocità. Per ciascun soggetto, il
risultato di questo test è riassunto nella tabella 4.
E’ interessante osservare come, al pari di quanto
emerge in altri studi (Gazeau, 1997; Billat, 1993),
a fronte di un coefficiente di variazione del dato
di VAM pari al 3,1%, il Tlim alla VAM vari tra i sog-
getti del 34,7%. Questo dato da una parte indica
come, all’interno di un gruppo di atleti omogeneo
dal punto di vista della prestazione, sussistano evi-
denti variazioni della capacità di mantenere nel
tempo un certo valore di potenza e, dall’altra, co-
me effettivamente il dato di Tlim alla VAM sia del
tutto scollegato al dato di VAM stessa (si veda, a
tal proposito, anche il grafico 1).
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Tabella 3 - Risultati dei test di salto

Atleta SJ 
(cm)

CMJ
(cm)

IE 
(%)

CMJb
(cm)

BosVit
(tc)

BosVit
(h)

BosVit
(PotAvg)

Ivit 
(%)

1 34,8 38,2 8,9 38,2 189 36,9 51,0 3,4

2 24,8 27,7 10,5 38,2 197 36,6 49,5 4,2

3 22,5 24,3 7,3 29,1 159 30,3 47,8 -4,1

4 23,4 25,7 8,9 33,8 261 27,6 32,0 18,3

5 29,6 33,2 10,8 41,1 233 35,0 42,3 14,9

6 27,7 30,0 7,7 38,7 174 31,1 46,9 19,6

7 33,2 33,2 0,0 38,7 192 30,9 43,0 20,2

8 33,2 40,5 18,0 50,4 174 35,6 53,1 29,4

Media 28,7 31,6 9,0 38,5 197,3 33,0 45,7 13,2

Ds 4,80 5,78 4,97 6,08 33,82 3,45 6,65 11,06

Min 23 24 0 29 159 28 32 -4

Max 35 41 18 50 261 37 53 29

CV 16,75 18,30 55,03 15,79 17,14 10,45 14,54 83,58



AMPIEZZA E FREQUENZA DEL PASSO

La scelta di far effettuare il test sul campo anzi-
ché in laboratorio e di non utilizzare un gruppo
sperimentale formato da atleti di elevata specia-
lizzazione, rende pressoché impossibile il mante-
nimento costante della velocità di percorrenza per
l’intera durata del test e, pertanto, anche il con-
fronto tra ampiezze e frequenze medie potrebbe
portare a conclusioni forvianti. Per questo moti-
vo, è stata considerata come andatura di riferi-

Come si evince chiaramente dai grafici, non  esiste
un trend comune ai soggetti per quanto riguar da
la variazioni dei valori di ampiezza e frequenza del
passo.
In particolare, i soggetti 1, 2 mantengono ampiez -
za e frequenza del passo sostanzialmente stabili
per tutta la durata del test, i soggetti 3 e 5 ten-
dono ad aumentare la frequenza nel corso della
prova, mentre i soggetti 4, 6, 7, 8 tendono a dimi -
nuire la frequenza, con conseguente aumento del-

mento la velocità media del tratto di 100mt a cui
fa riferimento la misura, e non la VAM del sog-
getto (ossia la velocità media totale di percorren-
za del test). I dati di ampiezza e frequenza media
del passo, riferiti alla velocità media del tratto di
100mt, sono presentati nei grafici 2 e 3.
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Tabella 4 - Risultati test di Tlim alla VAM

Atleta VAM T lim (sec) T lim (min)

1 19,5 295,8 4’55”8

2 19,1 375,5 6’15”5

3 18,5 331,5 5’31”5

4 18,9 124,8 2’04”8

5 17,6 245,0 4’05”0

6 19,0 265,6 4’25”6

7 18,0 274,0 4’34”0

8 18,7 482,0 8’02”5

Media 18,7 299,3 4’59”3

Ds 0,57 103,8 1’33”8

Min 17,6 124,8 2’04”8

Max 19,5 482,0 8’02”5

CV 3,1 34,7 34,7

Grafico 1 - Rapporto tra VAM e Tlim alla VAM

Grafico 2 - Andamento dell’ampiezza del passo nel
test Tlim alla VAM

Grafico 3 - Andamento della frequenza nel test
Tlim alla VAM



l’ampiezza. Dall’analisi di questi dati emerge, quin-
di, che i meccanismi che determinano la fatica si
manifestano in modo differente tra soggetto e sog-
getto, per quanto riguarda i due parametri cine-
matici fondamentali della corsa, ossia ampiezza e
frequenza del passo.
Attraverso l’analisi dei video ad alta frequenza, ri-
presi ogni 400mt sulla pista, è stato possibile rile -
vare altri dati, in particolare l’ampiezza del passo
di ciascun arto, risultati, espressi in percentuale
rispetto all’ampiezza media, sono riportati nella
tabella 5.

CORRELAZIONI DEI PARAMETRI MECCANICO-MUSCOLARI CON

TLIM, VAM, E I PRINCIPALI PARAMETRI CINEMATICI DELLA

CORSA

La tabella 6 riassume i coefficienti di correlazione
registrati tra i risultati dei test di salto ed i valori
di VAM e Tlim alla VAM.
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Tabella 5 - Asimmetria nell’ampiezza

Atleta Ampiezza 1
DX/SX %

Ampiezza 2
DX/SX %

Ampiezza 3
DX/SX %

Ampiezza 4
DX/SX %

1 1,14 1,18 1,73 2,34

2 0,00 2,29 2,84 4,00

3 0,00 0,63 0,65 1,32

4 3,45

5 3,21 1,28 1,29

6 2,91 1,74 3,49

7 3,47 5,71 5,71

Media 2,0 2,1 2,6 2,6

Ds 1,6 1,8 1,8 1,4

Min 0,0 0,6 0,7 1,3

Max 3,5 5,7 5,7 4,0

Tabella 6 - Coefficienti di correlazione tra test di
salto, Tlim alla VAM e VAM

E’ possibile osservare, nei soggetti per i quali  sono
disponibili i dati per i diversi passaggi (il soggetto
4 è transitato una sola volta di fronte alla teleca-
mera, mentre per il soggetto 8 non sono stati ri-
levati questi dati), una tendenza comune all’au-
mento dell’asimmetria nell’ampiezza del passo, con
l’unica eccezione del soggetto 5. Questo avviene
indipendentemente dalla tendenza del soggetto
ad aumentare o diminuire ampiezza e frequenza
del passo, nel corso della prova.

Come era prevedibile, non esiste alcuna correla-
zione tra i principali indicatori della prestazione
nella corsa prolungata (VAM e Tlim) ed i valori di
forza esplosiva registrati nei test di SJ, CMJ e CMJb.
Allo stesso modo, anche l’indice di elasticità non
si dimostra collegato con VAM e Tlim, in soggetti
che si dedicano alla corsa prolungata. Al contra-
rio, si registra una correlazione importante tra i
diversi parametri del test di stiffness e il valore di
Tlim. In particolare, chi è in grado di far registra-
re tempi di contatto più bassi e raggiungere al-
tezze di salto più elevate nel test di stiffness è an-
che in grado di mantenere la VAM per più tem-
po, rispetto agli altri soggetti. Naturalmente, il coef-
ficiente di correlazione sale se si prendono in con-
siderazione i Watt medi fatti registrare nel test di
stiffness, che sono calcolati sulla base delle altez-
ze di salto e dei tempi di contatto. Analizzando il
grafico 7, è possibile studiare meglio questa cor-
relazione.

VAM Tlim

SJ (cm) 0,04 0,32

CMJ (cm) 0,04 0,48

IE (%) 0,04 0,52

CMJb (cm) -0,11 0,57

BosVit (tc) -0,22 -0,72

BosVit (h) 0,13 0,64

BosVit (PotAvg) 0,28 0,89

Ivit (%) -0,21 0,05



Conclusioni

MANCANZA DI CORRELAZIONE TRA I PARAMETRI MECCANICO-
MUSCOLARI E LA VAM

Dall’analisi dei dati risulta subito evidente l’assoluta
mancanza di correlazione tra la VAM e i risultati
dei test di salto. Quindi, nessuno tra i fattori mec-
canico-muscolari, registrati per via indiretta trami -
te i test di salto, si dimostra correlato con il princi -
pale parametro funzionale alla prestazione nella
corsa prolungata. Considerando che la VAM è de-
terminata dal valore di VO2max e dall’economia
del gesto tecnico, e che quest’ultima è a sua  volta
legata anche a fattori di natura elastica e neuro-
muscolare, l’assenza totale di una correlazione tra
questo valore e i risultati dei test di salto può es-
sere considerata sorprendente. Inquadrando il
VO2max come fattore necessario ma non sufficien -
te per determinare la performance nella corsa pro-
lungata, è quindi possibile ipotizzare che, in un
grup po omogeneo di soggetti allenati per la cor-
sa prolungata, siano meccanismi differenti da quel-
li meccanico-muscolari ad entrare in gioco in ma-
niera preponderante per determinare il raggiungi -
mento della velocità che consente di sfruttare al
massimo il potenziale aerobico di ciascun  soggetto.

APPLICABILITÀ DEL TEST DI TLIM ALLA VAM E IMPORTAN ZA

DEI FATTORI NEURO MUSCOLARI NELLA CORSA PROLUNGATA

Il lavoro sperimentale oggetto del project work
conferma quanto osservato da altri studi che si
sono interessati al Tlim ossia l’esistenza, in corri-
dori ben allenati, ma non élite (VAM inferiore a
20km/h), di una evidente variabilità nel  parametro
Tlim, misurato sul campo con una prova ad esau-
rimento (media=4’59”3±1’33”8; CV=34,7%). Come
indicato dalla stessa Billat (1994), le difficoltà nel
proporre in fase di allenamento un test con  limite
temporale e non di distanza, per il  quale gli atle-
ti non sono adattati, sconsiglia un suo utilizzo  nella
pratica da campo. Di conseguenza,  vista l’impor -
tanza anche pratica di determinare il para metro
Tlim, è necessario trovare altri fattori che permet -
tano di identificarlo in maniera indiretta, permet-
tendo in questo modo di creare dei range di va-
lori, all’interno dei quali poter creare un modello
della performance che permetta di interpre tare il
risultato delle competizioni e personalizzare nel
migliore dei modi il singolo programma di allena-
mento, partendo da presupposti di tipo fisio logico.
Dall’analisi dei dati raccolti, è possibile osservare
che il parametro Tlim presenta una correlazione
molto elevata (r=0,88 P>0,005) con i Watt medi
fatti registrare nel test Bosco-Vittori. Queste rile-
vazioni conducono a notevoli riflessioni sul ruolo
dei fattori neuromuscolari quali determinanti la
performance nelle competizioni di corsa prolun-
gata. In particolare, i soggetti che possiedono una
stiffness maggiore saranno in grado non tanto di
raggiungere una VAM più elevata, quanto di pro-
lungare il tempo per cui questa velocità può es-
sere sostenuta. In altre parole, è possibile ipotiz-
zare che i soggetti in grado di sviluppare una mag-
gior potenza nell’azione di rimbalzo a gambe te-
se siano in grado di contrastare in maniera più ef-
ficace l’affaticamento generato dal mantenimen-
to di dato valore di ampiezza e frequenza, poiché
nel gesto tecnico utilizzeranno una percentuale
più bassa della loro capacità di esprimere forza,
nella sua espressione elastico-reattiva. Ciò rappre -
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Grafico 4 - Correlazione tra la potenza nel test
 Bosco-Vittori e Tlim alla VAM



senta un’interpretazione meno generica del ruo-
lo dei fattori neuromuscolari quali determinanti
della performance nella corsa prolungata, rispet-
to a quanto riscontrato in letteratura e nella pra-
tica da campo.
Nondimeno, l’importanza pratica di tale conside-
razione è notevole in quanto, se quest’analisi verrà
confermata da test effettuati su un numero mag-
giore di atleti, il parametro potenza del test Bo-
sco-Vittori potrà essere utilizzato quale indice in-
diretto del valore di Tlim, altrimenti molto diffici-
le da acquisire in fase di allenamento.

AFFATICAMENTO E VARIAZIONE DEI PARAMETRI DI AMPIEZZA

E FREQUENZA DEL PASSO

Uno degli obbiettivi fondamentali di questo lavo-
ro sperimentale è stato quello di osservare, nel
corso di una prova ad esaurimento alla VAM, se
vi fosse una tendenza univoca tra i soggetti per
quanto riguarda la variazione dei parametri cine-
matici della corsa in condizioni di affaticamento.
In questo modo, è possibile fornire indicazioni pre-
cise all’allenatore, che saprà indirizzare la sua at-
tenzione su quei particolari tecnici che risultano
essere più determinanti rispetto ad altri, in rispo-
sta alla fatica. Dalle analisi effettuate emerge co-
me, in generale, ciascun atleta risponda in ma-
niera personale all’affaticamento, modificando in
maniera differente i parametri cinematici presi in
considerazione.
E’ questo il caso dell’ampiezza e della frequenza
del passo, che si modificano in maniera differen-
te tra i diversi soggetti, nel corso della prova. Per-
tanto, sulla base dei dati di ampiezza e frequen-
za nel corso di una prova di Tlim effettuata sul
campo, è tutt’al più possibile effettuare una clas-
sificazione entro differenti categorie che conside-
rino, oltre al singolo dato di aumento o diminu-
zione di ampiezza e frequenza, anche altri para-
metri quali l’inclinazione della retta di regressio-
ne dei grafici di ampiezza e frequenza e la stabi-
lità della tendenza di entrambi i parametri tra sin-
gole rilevazioni successive. In questo modo, sulla

base di rilevazioni effettuate su un numero mol-
to più elevato di soggetti rispetto a quello di que-
sta tesi, sarà possibile trarre delle considerazioni
più precise riguardo alle tendenze riscontrate e
determinare se, per un certo atleta, sia più op-
portuno lavorare per mantenere stabili questi pa-
rametri nel corso della prova (così come suggeri-
sce la logica), oppure variarli al fine di facilitare
quel turnover delle fibre che può risultare deter-
minante per la prestazione nelle competizioni di
corsa prolungata. Per quanto riguarda la pratica
da campo e l’attività dell’allenatore, viste le con-
siderazioni avanzate in precedenza sulla difficoltà
di proporre una prova di Tlim, questi parametri
possono essere rilevati nel corso delle sedute di
allenamento a velocità costante, riuscendo, in que-
sto modo, a crearsi un’idea più precisa del com-
portamento ritmico dell’atleta, sulla base della clas-
sificazione che potrebbe essere suggerita dalla ri-
cerca scientifica.
Nel corso della prova, un parametro che presen-
ta un andamento comune in tutti i soggetti è la
differenza di ampiezza tra il passo effettuato con
l’arto destro e quello effettuato con l’arto sinistro,
in particolare se espresso in percentuale rispetto
all’ampiezza media. Questo è un dato importante
che permette di avanzare l’ipotesi di un incremento
dell’asimmetria in condizioni di affaticamento, da
interpretare in relazione alle diverse cause che la
possono generare, a partire da infortuni di diver-
sa natura, fino a carenze di tipo sensoriale o mu-
scolare di un certo distretto.
Infine, è interessante osservare come Tlim non sia
correlato alla frequenza del passo, segno che cor-
rere con maggiori frequenze, le quali secondo Vit-
tori (1997) sono collegate ad un minor costo ener-
getico a parità di velocità, non porta ad un pro-
lungamento del tempo per il quale un soggetto è
in grado di mantenere la sua VAM, in una prova
ad esaurimento. Probabilmente, al fine di deter-
minare quale sia la frequenza di corsa più econo-
mica alle varie velocità, è necessario considerare
non solo l’aspetto strettamente energetico, ma
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anche l’affaticamento neuromuscolare generato
da una maggior frequenza del passo.
Ulteriori studi che includano atleti di diversa spe-
cializzazione sono necessari per determinare, sul-
la base della caratteristiche fisiche e neuromu-

scolari di ciascun soggetto, quale sia la frequenza
di passo ottimale alle varie velocità di corsa (non
bisogna dimenticare che, in questo project work,
le velocità di percorrenza delle prove erano di-
verse, in senso assoluto, tra i soggetti).
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maglie azzurre impegnate, a partire dai primi an-
ni ’80 del secolo scorso, anche a correre su prati
e sentieri, su salite e discese.
Con la più recente comparsa di alcuni dei Paesi
africani abitualmente dominatori del mezzofondo
e fondo internazionale, anche il medagliere della
corsa in montagna mondiale va progressivamen-
te modificandosi, seppure l’Italia resti come lea-
der a livello continentale anche nelle ultime sta-
gioni e, proprio a Casette di Massa, affermatasi
come unica nazione capace di salire sul podio nel-
la classifica per nazioni seniores, tanto al femmi-
nile quanto al maschile.
Anche in ambito giovanile, con particolare riferi-
mento alla categoria juniores, le ultime edizioni
delle principali rassegne internazionali hanno più
volte riproposto i colori azzurri ai vertici del me-
dagliere della corsa in montagna. Si evince però
una sostanziale differenza tra il settore maschile
e quello femminile.
Ed è alla criticità della situazione femminile che
questo lavoro è dedicato. Anche nell’ambito  degli
studi e della ricerca condotti in ambito federale,
non è certamente ricca la bibliografia relativa  alla
corsa in montagna. Anche di qui la scelta di pro -

2015/3-4

metodologia
tecnica e didattica

La corsa in montagna è una particolare specialità
da sempre prolifica, in termini di risultati, per l’atle -
tica italiana. Se comparata ad altre specialità del-
l’atletica, quella della corsa in montagna risulta
essere una tradizione relativamente giovane, ma
nonostante ciò vincente sin dai primi passi per le
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risvolti azzurri 
di una criticità
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va re a sviluppare un contributo che parta dal bas-
so e che, forse, ha la sola pretesa di cominciare
un cammino che possa nel tempo, con il contribu -
to di altri lavori, offrire una fotografia reale della
si tua zione esistente nella corsa in montagna ita-
liana.
L’obiettivo di questo lavoro intende pervenire al-
l’ammissione dell’esistenza di una problematica e
poi a una sua analisi, attraverso i dati offerti dai
risultati e da altri risvolti statistici. Il tentativo non
è porre soluzione a questi interrogativi, ma indi-
viduare tracce riconducibili ad una certa oggetti-
vità, da cui possano emergere riflessioni e con-
fronti utili allo sviluppo tecnico della specialità.
La storia della corsa in montagna internazionale è
fortemente colorata d’azzurro. All’Italia si devono
i primi passi verso la regolamentazione e l’or ga -
niz  zazione del settore in ambito internazionale e,
a partire dal 2001, si deve anche l’ingresso uffi-
ciale tra le discipline dell’atletica mondiale. 
Sono i dati a parlare di tradizione vincente per
l’atletica italiana che corre in montagna: azzurri ai
vertici sin dalla prima edizione dell’allora Coppa
del Mondo, nata nel 1985 a San Vigilio di  Marebbe
– manco a dirlo, in Italia – e poi formalmente so-
stituita nel 2009 dall’attuale Campionato del Mon-
do, proposto annualmente dalla World Mountain
Running Association (WMRA) sotto l’egida della
IAAF.
Un po’ di numeri a dare il segno del peso della
tradizione azzurra nella storia della rassegna iri-
data. I numeri a livello internazionale, vedono il
medagliere contare 174 podi tra gare individuali
e a squadre, di cui 121 maschili e 53 femminili.
E’ probabilmente proprio una tradizione così vin-
cente che contribuisce a porre in risalto le mag-
giori difficoltà che la corsa in montagna italiana
ha invece quasi sempre vissuto in ambito giova-
nile, tra le donne. Nella storia mondiale della spe-
cialità, la categoria juniores femminile ha fatto il
suo esordio qualche anno dopo la disputa della
prima Coppa del Mondo. Dopo una prima appari-
zione sperimentale durante l’edizione del 1992 a

Susa, il primo titolo iridato della categoria fu in-
vece assegnato nel 1997 a Malé Svatonovice, in
Repubblica Ceca. Più recente ancora l’introduzione
della prove juniores – in questo caso sia maschili
sia femminili – nell’ambito dei Campionati  Europei:
è accaduto nel 2007 a Cauterets, sui Pirenei fran-
cesi, a fronte di una rassegna nata come  Coppa
Eu ropa nel 1994 e promossa dall’European Athle -
tics a Campionato Europeo a partire dall’edizione
2002 in Portogallo, a Madeira.
Nel confronto con il settore assoluto o con i pari
età del settore juniores, si evince che proprio la
categoria juniores femminile sia l’unica in cui man-
chi una medaglia in campo europeo, sia a livello
individuale sia nella classifica per nazioni. Anche
le evidenze agonistiche del 2014 esprimono indub -
biamente queste difficoltà: affidandosi alla sola
freddezza della statistica, l’undicesimo posto nel-
la classifica per nazioni ai Campionati Mondiali di
Casette di Massa rappresenta infatti il peggior piaz-
zamento dell’Italia nella sua storia iridata. 
Pare allora utile provare ad offrire una fotografia
di questa criticità, interrogandosi sulla sua reale
portata anche rispetto agli indirizzi e agli obbiet-
tivi federali. E’ indubbio che i risultati ottenuti nel
settore giovanile vadano letti in funzione della lo-
ro proiezione in campo assoluto, così come è in-
dirizzo specifico dell’attuale settore tecnico fede-
rale l’interpretare l’attività della corsa in monta-
gna certamente come ambito dotato di propria
assoluta dignità agonistica, ma non a sé stante, e
dunque da leggere come una delle possibili di-
verse espressioni della corsa di endurance.
Approfondendo il lavoro, sarà possibile leggere e
confrontare i risultati ottenuti dalle juniores az-
zurre della corsa in montagna nell’ottica della  loro
successiva crescita agonistica, cercando di dare un
certo significato statistico a fenomeni quali l’ab -
ban dono precoce, la provenienza geografica e le
interazioni con altre discipline sportive, per lo più
invernali, legate alla montagna.
In questo percorso, è parso inoltre utile analizza-
re i risultati delle giovani azzurre prese in esame
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anche in funzione di quanto da loro ottenuto in
altri ambiti del fondo e del mezzofondo e raffron -
tarli poi con quanto espresso nella stessa catego-
ria dall’atletica italiana in specialità vicine alla cor-
sa in montagna per la loro proposta agonistica,
come ad esempio la corsa campestre. Qualche ul-
teriore riflessione, infine, dedicata alla ricerca del-
l’esistenza di eventuali significative differenze di
risultati nell’ambito delle due diverse espressioni
della corsa in montagna, ovvero nelle prove di “so-
la salita” rispetto a quelle di “salita e discesa”. E
poi un confronto con le risultanze di alcune delle
nazioni più vincenti in campo giovanile, tra le don-
ne, nella corsa in montagna. Si è detto che, per le
juniores femminili, siano iniziati piuttosto recen-
temente i confronti internazionali istituzionali. Per
confrontare i risultati delle donne con quelli dei
pari età maschili, agonisticamente coinvolti già in
precedenza, si è scelto allora di tener presente
soltanto lo stesso periodo temporale: dal 1997 al
2014 per i Campionati Mondiali, dal 2007 al 2014
per i Campionati Europei.
Nelle prime tabelle che seguono è riportato lo sto-
rico del medagliere iridato juniores, prima a li-
vello individuale, poi a livello di classifica per Na-
zioni.
La tabella 1, relativa ai risultati individuali fem-
minili, evidenzia come l’Italia abbia sinora colto
una sola medaglia, peraltro ottenuta nell’edizio-
ne sperimentale del 1992, grazie al successo di Ro-
sita Rota Gelpi, poi altre due volte iridata nella
corsa in montagna tra le seniores (1999 e 2004):
unico caso nella storia della corsa in montagna in-
ternazionale di atleta donna capace di replicare in
campo assoluto un titolo iridato ottenuto in am-
bito giovanile.
A guidare questa prima graduatoria è la Turchia,
con dieci medaglie, poi Russia, Gran Bretagna ed
infine la Slovenia, che pur con una sola medaglia
d’oro raggiunge complessivamente quota nove me-
daglie.
Diversa la situazione per i colori azzurri tra gli ju-
niores maschili. La tabella 2 vede infatti l’Italia al
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NAZIONE ORO ARGENTO BRONZO
AUS 1 1
AUT 2
CZE 1* 2
FRA 1 1

GBR/ENG/WAL 3 2*
GER 3 1
ITA 1*
NZL 2
POL 2
ROU 1
RUS 3 1 1
SLO 1 5 3
SVK 1 1
SUI 1 1 1
TUR 3 5 2
UGA 1
USA 1 1 1

* 1992 ed. sperimentale

Tabella 1 - Individuale Juniores Femminile - Cam-
pionato Mondiale (1997-2014)

NAZIONE ORO ARGENTO BRONZO
AUT 3 1
BEL 1
CZE 2 1
COL 1
ERI 4 3 1
FRA 1

GBR/ENG 1
ITA 5 2 2

NOR 1
NZL 1
MEX 1 2
POL 2
SLO 1 1
SVK 1
TUR 2 5 6
UGA 3

Tabella 2 - Individuale Juniores Maschile - Campio -
nato Mondiale (1997-2014)



vertice del medagliere, grazie a cinque vittorie e
nove medaglie complessive. Sebbene le ultime edi-
zioni della rassegna iridata abbiano portato alla ri-
balta Eritrea ed Uganda, così come la Turchia, che
con le sue 13 medaglie ottenute dal 1997 in poi
rappresenta la nazione che più volte è salita sul
podio individuale anche in campo maschile.
Confrontando i medaglieri relativi alle classifiche
per nazioni, l’arco temporale di riferimento è lo
stesso e, al femminile, insieme a Turchia e Gran
Bretagna, emerge con ben cinque medaglie d’oro
la Slovenia. Insieme al successo “sperimentale” del
1992, la storia azzurra registra anche la medaglia
d’oro ottenuta in Germania nel 2000, ma è co-
munque significativo il fatto che rimanga l’edizione
successiva – Arta Terme (Ud) 2001 – quella in cui
le juniores azzurre riuscirono a salire per l’ultima
volta sul podio: un argento alle spalle della Polo-
nia. Diversamente, i dati relativi agli juniores ma-
schili, confermano la supremazia dell’Italia anche
se si analizzano le classifiche per Team: dal 1997
ad oggi, sei le medaglie d’oro, ma soprattutto l’evi -
denza di essere sempre saliti sul podio nelle 18
edizioni iridate prese in esame, ivi compresa l’ulti -
ma, quella disputata a Casette di Massa nel set-
tembre scorso. Sei medaglie d’oro anche per la
Tur chia, mentre l’Eritrea per ora si attesta a tre. 
Lo stesso confronto tra maschi e femmine può es-
sere proposto per il Campionato Europeo, anche
se in questo caso il campo d’indagine, come det-
to, si restringe al periodo che va dal 2007 al 2014.
Le tabelle 3 e 4 riguardano i risultati individuali,
mentre quelle 5 e 6 i risultati emersi annualmen-
te dalle classifiche per nazioni. In entrambi i me-
daglieri femminili l’Italia non risulta presente, men-
tre al maschile i colori azzurri possono annovera-
re due successi per nazioni: quello del 2009 a Tel-
fes (Aut) e quello conquistato nel corso del 2014
a Gap, in Francia. Per la squadra maschile una  sola
assenza sul podio a squadre, con il quarto posto
di Pamukkale (Tur) nel 2012. Nello storico del cam-
pionato continentale, anche al maschile, manca
tutt’oggi un successo azzurro individuale. Per ora,

in casa azzurra, si è festeggiato l’argento di Xavier
Chevrier (Telfes, 2009) e il bronzo di Miche le Vaia
(Borovets, 2013). 
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NAZIONE ORO ARGENTO BRONZO

GBR 2 1

GER 1 1

ROU 2

RUS 1 2

SLO 1 1

TUR 1 7 4

Tabella 3 - Individuale Juniores Femminile - Cam -
pio nato Europeo (2007-2014)

NAZIONE ORO ARGENTO BRONZO

BEL 1

CZE 1

GER 1

ITA 1 1

RUS 1

SUI 1

TUR 7 6 4

Tabella 4 - Individuale Juniores Maschile - Cam -
pio nato Europeo (2007-2014)

In chiave italiana, già lo storico del medagliere
mette in evidenza le difficoltà del settore femmi-
nile rispetto a quello maschile. Seppur senza ricor -
rere ad ulteriori tabelle riepilogative, con lo stes-
so criterio possono essere ricondotti a statistica e
confrontati anche i risultati per Team. Se al maschi -
le, il 100% dei risultati ottenuti dagli juniores az-
zurri nei Campionati Mondiali (1997-2014) si col-
loca tra il primo e il terzo posto, al femminile lo
stesso parametro è soddisfatto dal 22% dei risul-
tati, mentre il 39% di essi si colloca tra il quarto



e il sesto posto, il 33% tra il settimo e il decimo
posto e il 6% oltre il decimo posto.
Per quanto riguarda i Campionati Europei (2007-
2014), al maschile gli azzurri juniores sono saliti
sul podio a squadre nell’88% dei casi, mentre le
juniores azzurre non sono sinora mai riuscite nel-
l’intento. Nel 57% dei casi si sono piazzate tra il
quarto e sesto posto, nel 43% tra il settimo e il
decimo posto.
Come visto in precedenza, una sola azzurra, sino
ad oggi, è salita sul podio di un Campionato Mon-

diale o Europeo nella storia della corsa in monta-
gna. L’edizione del 1992 fu soltanto sperimentale
per le juniores donne, ma non di meno Rosita Ro-
ta Gelpi, l’italiana più vincente di sempre nella spe-
cialità anche in ambito assoluto, merita di essere
ricordata anche per quel successo. Dopo di lei,
sfiorarono la medaglia altre quattro atlete, tre del-
le quali avrebbero poi, come Rosita, conquistato
medaglie e successi anche in campo seniores. Ci
riferiamo a Valentina Belotti, Elisa Desco e Alice
Gaggi, tutte atlete protagoniste tra le seniores nel
secolo attuale.
Se si prova a ribaltare il punto di vista preceden-
te, può essere interessante provare a rintracciare
quale tipo di attività svolgessero in età giovanile
le donne italiane che nella loro carriera siano poi
approdate ad una medaglia internazionale nella
corsa in montagna.
Dal 1985 ad oggi, tra Campionati Mondiali ed Eu-
ropei, sono 34 le medaglie conquistate dalla cor-
sa in montagna italiana al femminile, per merito
di 18 atlete differenti.
Emergono alcuni dati interessanti, che proviamo
a sintetizzare per punti:
• quattro delle cinque migliori juniores italiane di

sempre nella corsa in montagna hanno poi con-
quistato un successo mondiale e/o continenta-
le in campo seniores nella stessa specialità;

• tra le 18 medagliate seniores della corsa in mon-
tagna italiana, 12 hanno vestito la maglia azzur -
ra anche in altre specialità dell’atletica: cross e
maratona in particolare, ma anche 3000 siepi,
5000 metri, 10000 metri e maratonina;

• tre atlete tra queste 18 hanno iniziato l’attività
soltanto durante o successivamente alla cate-
goria juniores, emergendo poi in età più matu-
ra in campo assoluto;

• sette atlete tra queste 18 da juniores hanno pre-
so parte a rassegne internazionali nel cross;

• tre atlete tra queste 18 in età giovanile già ri-
sultavano inserite nella squadra italiana di sci
nordico e successivamente hanno colto meda-
glie olimpiche e mondiali in questa disciplina.
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NAZIONE ORO ARGENTO BRONZO

AUT 1 1

BUL 1

FRA 1

GBR 1 3 2

ROU 2 1

RUS 2 1

SLO 1

TUR 5 1 1

Tabella 5 - Team Juniores Femminile - Cam pio na -
to Europeo (2007-2014)

NAZIONE ORO ARGENTO BRONZO

CZE 2 1

GBR 2

GER 1

ITA 2 3 2

NOR 1

ROU 1

RUS 1 1

TUR 6 1

Tabella 6 - Team Juniores Maschile - Cam pio nato
Europeo (2007-2014)



Ben il 23% delle 48 atlete approdate sinora alla
maglia azzurra juniores nella corsa in montagna,
durante la loro carriera hanno indossato i colori
italiani anche in altre specialità del mezzofondo.
Nove di esse risultano invece provenire dagli sport
invernali, in particolare dallo sci nordico e dallo
sci alpinismo. Due delle quattro azzurrine schie-
rate ai Campionati Europei di Gap 2014 risultano
inserite nella squadra nazionale juniores di sci al-
pinismo anche per il 2015, mentre delle quattro
convocate per i Campionati Europei 2013 a Boro-
vets, due provenivano dagli sport invernali: sci al-
pinismo in un caso, biathlon in un altro.
Questi dati confermano come la corsa in monta-
gna, per i suoi aspetti tecnici, possa costituire ter-
ritorio aperto ad approdi differenti; a livello as-
soluto, d’altro canto, non mancano i riferimenti
ad atlete che nella loro attività di vertice si siano
divise tra sport invernali e corsa in montagna, al-
meno in una determinata fase della loro carriera.
Oltre agli esempi azzurri cui si faceva riferimento
in precedenza, nella storia internazionale spicca il
nome di Gudrun Pflueger, quattro volte iridata nel-
la corsa in montagna e tra le migliori sciatrici di
fondo di sempre in casa austriaca, oppure quello
di altra sciatrice di fondo stabilmente presente nel
circuito della Coppa del Mondo, la statunitense
Morgan Arritola, terza nei Campionati Mondiali
2012 a Ponte di Legno (Bs).
L’albo d’oro internazionale della corsa in monta-
gna femminile è ricco di atlete che nella loro car-
riera hanno trovato soddisfazioni anche in altri
contesti dell’atletica: un nome su tutte, quello del-
la più vincente di sempre nella specialità, ovvero
la cinque volte iridata Andrea Mayr, trionfatrice
anche in Italia nel settembre scorso. L’austriaca
detiene infatti anche i primati nazionali di 3000
siepi (9:47.61), maratonina (1h11:49) e maratona
(2h30:43), mentre in passato si è cimentata con
successo anche nel duathlon. Uno degli aspetti
tecnicamente più interessanti della sua carriera è
rappresentato dal fatto che l’austriaca ha ottenu-
to i suoi primati personali in stagioni in cui ha pra-

ticato con continuità anche la corsa in montagna,
così come induce qualche riflessione il fatto che
da juniores non praticasse ancora esclusivamente
l’atletica leggera, ma si cimentasse soprattutto nel-
lo sci di fondo e nel ciclismo.
Alla ricerca di ulteriori elementi di riflessione, pa-
re di qualche significato prendere in esame gli atle-
ti che hanno vestito la maglia azzurra tra i senio-
res negli ultimi dieci anni nei Campionati Mondiali
e in quelli Europei, al fine di scoprire quanti di es-
si già avessero rappresentato l’Italia nella corsa in
montagna nella categoria juniores.
Al maschile, dal 2005 ad oggi, un totale di 20 dif-
ferenti atleti ha vestito la maglia azzurra assoluta
nelle due rassegne internazionali annuali. Tra que-
sti, in tredici erano già stati azzurri nella corsa in
montagna tra gli juniores, ovvero il 65% del tota-
le. Se l’indagine si ferma agli ultimi cinque anni di
confronto internazionale, il dato sale all’80%.
Al femminile, invece, dal 2005 ad oggi sono 15 le
atlete alternatesi nel vestire la maglia azzurra nei
Campionati Mondiali ed Europei. Tra queste, sol-
tanto in tre – ovvero il 20% del totale – avevano
centrato lo stesso obbiettivo da juniores nella cor-
sa in montagna. Se l’indagine si applica invece sol-
tanto agli ultimi 5 anni, il dato sale al 27%, per-
ché scende a 11 il numero totale delle atlete pre-
se in considerazione.
Una differenza significativa, dunque, tra settore
maschile e femminile. L’80% delle atlete convo-
cate nella nazionale assoluta negli ultimi dieci an-
ni, da juniores non praticava la corsa in montagna
o, almeno, non lo faceva esprimendo risultati me-
ritevoli di convocazione in azzurro. Entrando mag-
giormente nel dettaglio, all’interno di questo 80%
vi sono atlete che da juniores si erano guadagna-
te la maglia azzurra nel cross, su pista e su stra-
da, oppure nello sci di fondo o anche nel ciclismo.
Infine altre tre atlete tra queste, da juniores, non
praticavano alcuna disciplina di endurance a livello
agonistico.
Il 20% che invece aveva rappresentato l’Italia del-
la corsa in montagna già da juniores, è formato
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da tre atlete che già erano emerse a livello mon-
diale anche in quegli anni giovanili: Valentina Be-
lotti, Elisa Desco e Alice Gaggi.
La proposta internazionale della corsa in monta-
gna prevede l’alternanza di percorsi di “sola sali-
ta” e di “salita e discesa”. Nell’arco dello stesso
anno, Campionati Europei e Mondiali si svolgono
su format di gara differenti e ogni anno si attua
la rotazione rispetto al precedente. La specialità
ha così negli anni espresso veri e propri speciali-
sti di ciascuno dei due format di gara, mentre al-
cune nazioni privilegiano decisamente una pro-
posta tecnica rispetto all’altra: è il caso, ad esem-
pio, della Norvegia, che non ha mai preso parte a
rassegne iridate o continentali nella formula “up
and down”.
Anche nell’ambito della storia azzurra, si ricorda-
no atleti in grado di esprimersi molto meglio in un
format di gara rispetto all’altro, ma ciò non ha
por tato a significative differenze nell’ambito dei
risultati in campo assoluto, pur avendo l’Italia sem-
pre avuto una certa predilezione per i tracciati mi-
sti, quelli che ai tratti in salita uniscono anche la
discesa.
Prendendo in esame il posizionamento delle ju-
niores azzurre nella classifica per nazioni nelle edi-
zioni dei Campionati Mondiali sin qui disputati, è
possibile rintracciare qualche piccola differenza a
favore dei tracciati in salita e discesa rispetto a
quelli di sola salita. Ma nella successiva tabella 7
ad emergere è forse soprattutto un progressivo
allontanamento dai vertici del ranking delle gio-
vani azzurre.
Anche attraverso alcuni dati emersi precedente-
mente, si è verificato che esista un certo collega-
mento prestazionale tra l’attività della corsa in
montagna e quella del cross. Sia nelle sue espres-
sioni di vertice in campo assoluto sia nell’ambito
dell’attività giovanile, si è visto come non man-
chino ad esempio atlete che abbiano difeso i co-
lori italiani in entrambe le specialità.
Nella successiva tabella 8 si sono dunque voluti
confrontare i risultati ottenuti dalle juniores az-

zurre nei Campionati Europei di cross con quelli
ottenuti dalle italiane nella stessa categoria nei
Campionati Europei di corsa in montagna. Il tutto
a partire dal 2007, primo anno in cui si è svolto il
Campionato continentale in montagna.
La scelta di attuare il confronto sulla sola rasse-
gna europea è determinata dal fatto che, per nu-
mero e “peso atletico specifico” delle nazioni par-
tecipanti, le due rassegne paiono esprimere valo-
ri meglio confrontabili rispetto ad ogni altra ma-
nifestazione istituzionale. 
Il confronto in campo europeo, in ogni caso, scon-
ta il fatto che in due occasioni nel cross e in una
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Tabella 7

Tabella 8



nella corsa in montagna, l’Italia non ha schierato
la squadra juniores femminile al completo, ma pun-
tato soltanto su alcune individualità.
La media del piazzamento ottenuto dalle azzurre
nel cross si attesta tra il settimo e l’ottavo posto,
quella relativa alla corsa in montagna al sesto. Non
si tratta probabilmente di differenza significativa e
in ogni caso, ovviamente, i contesti delle due di-
scipline non possono essere confrontati del tutto
acriticamente, senza premesse, distinguo o altre
considerazioni. Ma è forse significativa la confer-
ma del fatto che tanto nel cross quanto nella  corsa
in montagna sia la categoria delle juniores donne
la fascia d’età e di sesso in cui l’Italia soffra di più
in ambito internazionale. Probabilmente si avreb-
be occasione di verificare dina mica simile anche
per la categoria under 23 femminile, ma non risul -
ta al momento possibile fare confronti, dal momen -
to che a livello di Campionato Europeo la catego-
ria è ad oggi presente solo nella corsa campestre.
E’ dato ormai noto, e in buona parte “ovvio”, che
l’attività della corsa in montagna, anche a livello
di vertice, è localizzabile principalmente nelle  Re -
gioni dell’arco alpino.
Così accade d’altro canto in tutte le discipline spor-
tive che per la loro pratica in ambiente naturale
necessitino di dislivelli significativi o di condizioni
particolari, come ad esempio un po’ tutti gli sport
invernali. Nella storia della corsa in montagna, co-
munque, le statistiche dicono che hanno vestito
la maglia azzurra in campo giovanile o assoluto
anche atleti provenienti da Regioni lontane dal-
l’arco alpino, con eccezione sinora circoscritta al-
le sole Emilia-Romagna, Marche, Puglia, Basilica-
ta e Sicilia.
Anche perché più circoscritta nei suoi numeri to-
tali, la statistica isolata alle juniores femminili, po-
ne invece in risalto la sola Toscana tra le Regioni
che non abbraccino confini alpini. In testa, così co-
me vuole la tradizione, troviamo la Lombardia, che
da sola supera il 40% del computo delle maglie
azzurre assegnate dal 1992 ad oggi in questa ca-
tegoria. Seguono Piemonte e Veneto, anche in que-

sto caso non diversamente da quanto dicono pu-
re i dati relativi alla partecipazione alle manife-
stazione del calendario nazionale. Il dato della pro-
venienza regionale può infatti essere collegato con
significato a quello della partecipazione all’attività
nazionale, con particolare riferimento alle prove
valide per i Campionati istituzionali.
Se nelle ultime stagioni non è cresciuta in termi-
ni numerici la partecipazione delle juniores  donne
alle prove di Campionato Italiano, nella categoria
allieve si è invece registrato un leggero trend di
crescita. Pur a fronte di un fisiologico calo da met-
tere in conto, riuscire a mantenere questo trend
almeno in termini percentuali può costituire un
obbiettivo da inseguire nell’immediato. Altro feno -
meno da prendere in considerazione in questa pa-
noramica sulla categoria è quello dell’abbando  no
precoce. Si tratta certamente di una proble ma  ti -
ca che la corsa in montagna è chiamata a condi-
videre con le altre discipline dell’atletica leggera,
ma in ogni caso è possibile dare un significato sta-
tistico a quanto sinora successo in questa specia-
lità. Delle 48 atlete che ad oggi hanno vestito la
maglia azzurra juniores nella corsa in montagna,
14 hanno interrotto l’attività entro i successivi tre
anni, ovvero durante il periodo di permanenza nel-
la categoria promesse. 
Ciò non toglie che tra le atlete che abbiano inve-
ce proseguito l’attività, ve ne si ritrovino di capa-
ci di cogliere maggiori soddisfazioni in altri setto-
ri del mezzofondo o, magari, anche in altre disci-
pline sportive, come ad esempio il triathlon.
La panoramica sviluppata nel corso di questo lavo -
ro permette forse di dare una lettura meno super -
ficiale di quanto potesse emergere dalle sole sta-
tistiche riferite ai risultati delle giovani azzurre nel-
la corsa in montagna. Che l’Italia soffra nella cate -
goria juniores femminile, anche nella corsa in mon-
tagna, è un dato di fatto, ma il confronto con le
altre nazioni, specie per quanto concerne gli svi-
luppi successivi dell’attività da parte delle under
20 della corsa in montagna internazionale, mette
in evidenza anche le problematiche cui vanno in-
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contro Paesi meglio posizionati dell’Italia in que-
sto ambito.
In chiave italiana il bacino dal quale attingere e la
necessità di creare i presupposti per un più facile
ricambio generazionale nella Nazionale assoluta
ri mangono problematiche con cui continuare a con-
frontarsi: alcune recenti variazioni nella struttu-
razione del calendario Nazionale, concordate con
la direzione tecnica giovanile federale, così come
la possibilità di nuove esperienze internazionali
 offerta ad alcune giovani under 23, partono an-
che da queste considerazioni.
L’evoluzione che la specialità sta vivendo in cam-
po internazionale, con l’avvento ad esempio di al-
cuni Paesi africani ai vertici nel mezzofondo e fon-
do più tradizionale, investe in qualche modo an-
che la categoria juniores, laddove al femminile
con  tinuano a trovare spazi importanti nazioni qua-
li Turchia, Gran Bretagna, Stati Uniti, oltre alle
scuole dell’est europeo. Un orizzonte dunque in
crescita sia in termini di tasso tecnico, sia di par-
tecipazione, laddove più difficile diventa emerge-
re a prescindere da ogni altra considerazione an-
che per le giovani azzurre.
Le esperienze italiane, così come quelle di altre

nazioni, confermano intanto come l’attività della
corsa in montagna e quella della corsa campestre
possano trovare importanti correlazioni.
In tal senso, la progettualità attuata in Gran Bre-
tagna ancor più che gli esempi nazionali, confer-
ma che queste sinergie possono risultare utili non
solo per le giovani impegnate nella corsa in mon-
tagna, ma anche per mezzofondiste che sviluppi-
no poi meglio nell’attività su pista le loro poten-
zialità. I dati dicono che, in termini di  risultati, gli
esiti non sono spesso scontati, ma che l’in ter -
scambio di esperienze agonistiche può rivelarsi uti-
le a prescindere, specie a lungo termine.
E’ altresì evidente come le migliori azzurre della
corsa in montagna italiana in campo assoluto, già
esprimessero buona qualità in campo juniores op-
pure rivolgessero in quel periodo su altri campi e
obbiettivi il loro impegno. 
In particolare, anche dall’analisi qui condotta, si
evidenzia che la strutturazione di un più organiz-
zato rapporto con alcune discipline degli sport in-
vernali – sci nordico in primis, ma anche sci alpi-
nismo – potrebbe essere la via da perseguire con
maggiore intensità e possibilità di esiti soddisfa-
centi.
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A tale problema si è provato a dare una risposta
con un intervento che consentisse di potere fare
eseguire ad ogni soggetto un allenamento che ri-
spondesse alle sue reali capacità.
Il tema del miglioramento della reattività è stato
affrontato con l’uso di balzi tra ostacoli cercando
di determinarne il numero per serie e la loro al-
tezza per singolo soggetto.
Il tema della ricerca è stato, quindi, indirizzato su
come individualizzare il carico nella esercitazione
dei rimbalzi continui verso l’alto (stiffness), nei
suoi parametri di numero dei balzi da effettuare
per serie e dell’altezza degli stessi o dell’altezza
degli ostacoli da saltare.
Il lavoro è stato eseguito da alcuni soggetti che,
dopo essere stati sottoposti ad un test Vittori-
 Bosco con un’analisi particolare dei dati, sono sta-
ti divisi in due gruppi e quindi si sono allenati se-
guendo gli uni le indicazioni metodologiche clas-
siche e gli altri quelle della sperimentazione.
Alla fine del periodo di sperimentazione il confron -
to dei due gruppi ha dato un esito positivo all’ipo -
tesi della ricerca confermando l’idea che un’indi-
vidualizzazione del carico nell’esercitazione della
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Presentazione

Il miglioramento della reattività.
Una pianificazione dell’allenamento di un atleta
con l’obiettivo del miglioramento della reattività,
non può esimersi dal problema di quantificare il
carico da proporre al soggetto e su come indivi-
dualizzarlo se questi si trova ad eseguire la me-
desima esercitazione insieme ad altri soggetti.

Il miglioramento 
della reattività

Furio Barba



reattività con rimbalzi successivi o tra ostacoli è
possibile, ma soprattutto è stato interessante no-
tare come i soggetti del gruppo che ha  effettuato
la sperimentazione abbiano accusato meno pro-
blemi alla schiena, tipici di coloro che effettuano
grandi quantità di balzi.
Il lavoro individualizzato strutturato sulle indica-
zioni del test sperimentale, ha dato, evidentemen -
te, sollecitazioni nell’ambito delle capacità di cari -
co del soggetto senza sconfinare in quella  regione
del “di più è meglio” che spesso comporta delle
eccessive sollecitazioni alla struttura dei soggetti
creando dei problemi per la prosecuzione degli al-
lenamenti.

1. Il Problema e gli Obiettivi del lavoro: l’in -
di  vi dua lizzazione del carico per l’eser ci -
tazione di forza reattiva in rimbalzi con-
secutivi

PROBLEMA: COME INDIVIDUALIZZARE IL CARICO?

Il miglioramento della reattività avviene con vari
mezzi; quelli di più frequente utilizzo sul campo
sono: i balzi ripetuti sul posto o in leggero avan-
zamento, ed i balzi ripetuti tra gli ostacoli.
In generale il loro utilizzo segue le seguenti indi-
cazioni:

• I balzi ripetuti sul posto o in leggero avanza-
mento vengono eseguiti a gambe  naturalmen -
te distese ed in un numero di una  decina per
se rie, per un numero limitato di serie per
 seduta.

• I balzi ripetuti tra gli ostacoli vengono esegui -
ti a gambe naturalmente distese con gli osta -
coli posti a distanza di 80-100 cm, a seconda
delle caratteristiche del soggetto, di altezza
da 40-50 cm in su (a seconda del valore dei
soggetti); il numero degli ostacoli da supera-
re è in genere di una decina per serie, per un
numero limitato di serie per seduta.

In questa ricerca è stato posto l’obiettivo di inda-

gare sull’esercitazione di salti tra ostacoli per po-
ter determinare quali caratteristiche essa doves-
se possedere per essere la più idonea possibile al
miglioramento della reattività.
Si è quindi proceduti alla determinazione di un
 test che potesse fornire indicazioni per un allena-
mento nell’esercitazione dei balzi tra ostacoli rea-
lizzato sulle caratteristiche del soggetto.
Si è quindi deciso di applicare a due diversi grup-
pi di soggetti (uno campione ed uno sperimenta-
le), due esercitazioni differenti, caratterizzate dal-
le indicazioni ricavate da un precedente test ese-
guito su una pedana conduttometrica. In tal mo-
do si è ipotizzato di poter determinare gli effetti
di un tipo di esercitazione rispetto all’altra, col fi-
ne del miglioramento delle capacità reattive dei
soggetti, individuandone i termini dell’esercitazione
per ogni singolo individuo.

IPOTESI DELLA RICERCA (E DEFINIZIONE DELLE VARIABILI)

In questa ricerca l’ipotesi formulata è che l’eserci  -
tazione dei balzi tra ostacoli condizionata dal nu-
mero degli ostacoli da saltare e dalla loro diffe -
ren te altezza, ricavata dalle indicazioni del test
pre  cedentemente formulato, migliora la reatti vi -
tà dei soggetti in misura maggiore dell’esercita-
zione classica con numero di ostacoli ed altez za
degli stessi predeterminato ed uguale per tutti.
L’analisi delle proprietà di un oggetto è possibile
se sussistono due requisiti:

• Il primo consiste nel fare assumere ad ogni
unità statistica almeno due valori diversi in
rapporto a quella proprietà; questo significa
che essa è variabile.

• Il secondo necessita che la variabile sia defi-
nita accuratamente e sia operativa.

Ad “operativa” si assegna la definizione di com-
plesso di regole che vengono adottate per proce-
dere alla rilevazione delle proprietà di un  oggetto.
Quando ad una variabile vengono associati come
valori assunti uno o più valori di un’altra variabi-
le, questa prende il nome di “indipendente” e l’al -
tra di “dipendente”.
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Le variabili indipendenti di questa ricerca sono rap-
presentate da:

• Gruppo Campione o di controllo.
• Gruppo Sperimentale.

Le variabili dipendenti di questa ricerca sono rap-
presentate dai test della ricerca:

• I tempi di contatto dei salti.
• I temi di volo dei salti.

RISULTATI ATTESI

Ci si attende di verificare eventuali differenze esi-
stenti dai risultati dell’allenamento dei due grup-
pi con due esercitazioni differenti di salto tra gli
ostacoli, per poter ricavare indicazioni sull’allena-
mento basate sulle caratteristiche del singolo sog-
getto, ricavate dai dati rilevati dal test ideato.

DESCRIZIONE ED ANALISI DEL TEST PROPOSTO

Si è proposto ai soggetti di effettuare una serie di
rimbalzi reattivi su una pedana conduttometrica
per un tempo di 15”, conteggiati con il soggetto
con i piedi sulla pedana.
Si è poi proceduto a riportare in grafico, su un pia-
no cartesiano, i risultati dei tempi di volo in ordi-
ne successivo d’esecuzione; quindi si è proceduto
in analogo modo per i tempi di contatto.
Sono stati considerati i risultati dei primi tre  salti.
La media dei risultati così ottenuti è stata dimi-
nuita del 3% per quanto riguarda i tempi di volo,
ed aumentata del 3% per quanto riguarda i tem-
pi di contatto; si è quindi proceduto col tracciare
sul grafico una linea parallela al piano delle ascis-
se dei valori così ottenuti (vedi figure 1 e 2).
Il valore del 3% è stato stabilito dopo avere veri-
ficato che valori superiori non producevano effetti
a nostro parere discriminanti nel determinare il
numero di salti da prendere in considerazione per
la sperimentazione; cioè venivano considerati qua-
si tutti i salti della prova. I valori inferiori al 3%
non sono stati presi in considerazione dopo ave-
re verificato che il numero dei salti così determi-
nato escludeva quasi tutti i salti della prova.
Dall’analisi del grafico dei tempi di volo si è rica-

vato così il numero dei balzi che il soggetto ha ef-
fettuato con intensità elevata e che sono validi
per l’allenamento della forza reattiva, traendo co-
sì indicazione sul numero di balzi da effettuare in
una serie; ma, se la forza reattiva ha come sua
particolare caratteristica il ridotto tempo di con-
tatto, comparando i valori validi (cioè al di sopra
della linea del 3%), dei tempi di volo con i mede-
simi dei tempi di contatto si otterrà che non tut-
ti i balzi al di sopra di un certo tempo di volo so-
no stati espressione di forza reattiva in quanto i
rispettivi tempi di contatto erano al di sopra del
valore stabilito.
Si sono ricavati in questo modo il numero di bal-
zi ottimali (secondo quindi un valore positivo sia
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Figura 1 - Grafico dei tempi di contatto

Figura 2 - Grafico dei tempi di volo



dei tempi di volo che dei tempi di contatto) da
eseguire in una serie di balzi reattivi.

DESCRIZIONE DELL’ALLENAMENTO RICAVATO DAL TEST

Dai risultati del test si è proceduto alla messa in
opera di un allenamento personalizzato della for-
za reattiva tramite l’esercitazione dei balzi tra gli
ostacoli.
I soggetti del gruppo sperimentale e del gruppo
campione eseguivano entrambi un numero com-
plessivo di balzi tra gli ostacoli eguale a 60, ma
mentre per il gruppo campione l’esercitazione era
uguale per tutti i soggetti, nel gruppo sperimen-
tale ognuno riceveva le proprie indicazioni meto-
dologiche dal test.
Il gruppo campione suddivideva il suo carico d’al -
le namento di 60 balzi in un’esecuzione standard
di 6 serie di 10 ostacoli per ognuno dei suoi com-
ponenti.
Il gruppo sperimentale ricavava il numero di ripe-
tizioni per serie dal numero di balzi ottimale rica-
vato dai tempi di volo e di contatto evidenziati dal
grafico del test; il numero delle serie da eseguire,
poi, era tale da fare raggiungere lo stesso nume-
ro di balzi del gruppo campione, o avvicinarsi il
più possibile ad esso.
Nel gruppo campione l’altezza degli ostacoli da
saltare era di 50 cm per tutti i soggetti; mentre
nel gruppo sperimentale l’altezza degli ostacoli era
ricavata dalla trasformazione in cm del tempo di
volo medio dei tre salti di riferimento del test. Es-
so era, per necessità operative, approssimato al
10° cm più prossimo (esempio: 46 cm era arroton -
dato a 50 cm; 43 cm era arrotondato a 40 cm).

2. Metodologia della ricerca

I SOGGETTI DELLA RICERCA

L’indagine è stata effettuata su un numero di 65
soggetti tutti maschi appartenenti all’ambito uni-
versitario e non praticanti sport agonistico.
Il gruppo sperimentale era formato da 41 sogget-

ti, mentre il gruppo campione di controllo era for-
mato da 24 soggetti.
L’età dei soggetti era compresa tra 19 e 26 anni.

PROTOCOLLO SPERIMENTALE

Il test proposto segue le procedure del test della
reattività introdotto da Vittori-Bosco; i soggetti
erano quindi già a conoscenza delle modalità
d’esecuzione del test che si esegue su 7 salti, ed
il protrarlo per 15” non ha comportato loro alcu-
na difficoltà d’origine tecnica.
Il test è stato effettuato dai componenti dei due
gruppi (una seduta per il gruppo campione, men-
tre per il più elevato numero dei soggetti del grup-
po sperimentale sono state necessarie due sedu-
te), all’inizio ed alla fine del periodo di sperimen-
tazione per la verifica dell’ipotesi degli sperimen-
tatori; ed in una seduta intermedia per l’ade gua -
mento dei parametri all’esercitazione da esegui re
nell’allenamento.
In ogni seduta il test è stato eseguito da ogni sog-
getto 2 volte a distanza di non meno di 15’ tra le
prove ed è stata tenuta in considerazione la mi-
gliore.
Le procedure sono state eguali per tutti i gruppi
e per tutte le sedute dei test: riscaldamento la-
sciato all’abitudine del soggetto e comprendente
alcuni minuti di corsa, stretching e qualche eser-
citazione dinamica in balzi.
L’esecuzione dei test è avvenuta di pomeriggio
nella stessa palestra e quindi con condizioni am-
bientali e superficie di fondo sul quale eseguire i
balzi uguali per tutti i gruppi.
In sintesi: la sperimentazione ha avuto una dura-
ta di 12 settimane, le sedute di balzi tra gli osta-
coli sono state 2 per settimana, ed i test sono sta-
ti eseguiti ad inizio, fine e metà di tale periodo.

STRUMENTAZIONE IMPIEGATA

Per il rilevamento dei dati del test si sono utilizza -
te due pedane conduttometriche a doppia sensibi-
lità, ognuna delle quali collegata ad un cronome-
tro al millesimo di secondo che veniva azionato au-
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tomaticamente dal soggetto stesso che, saltando,
apriva il circuito al momento dello stacco e lo ri-
chiudeva nel momento dell’impatto dei  piedi al mo-
mento dell’atterraggio. L’apparecchiatura for nisce:

• i tempi di contatto di ogni singolo salto in se-
condi con l’approssimazione al millesimo;

• i tempi di volo di ogni singolo salto in secon-
di con l’approssimazione al millesimo;

• l’altezza di ogni singolo salto in metri con l’ap -
prossimazione al millimetro:

• la potenza meccanica di ogni singolo salto
espressa in Watt con l’approssimazione al cen-
tesimo;

• il tempo totale di contatto della prova;
• il tempo totale di volo della prova;
• il numero di balzi effettuato nella prova;
• la potenza meccanica media espressa in Watt

sviluppata nella prova.
I dati sono stati elaborati da un computer Apple.

METODI STATISTICI ADOTTATI

I metodi statistici adottati sono stati di tipo de-
scrittivo ed inferenziale.
La statistica descrittiva si è occupata di raccoglie-
re e classificare i dati in indici di posizione  (media,
massimo, minimo, estensione), e di dispersione
(esten sione della varianza, varianza, deviazione
stan  dard, errore standard), per ogni singolo grup-
po e per ogni seduta di test.
La statistica inferenziale si è occupata di analizza-
re i dati dei test tramite i test statistici di Wilcoxon
e di Mann-Whitney.
L’analisi del test di Wilcoxon è stata effettuata per
eseguire la comparazione di due serie di valori ap-
partenenti allo stesso gruppo ma separati nel tem-
po, e l’analisi del test di Mann-Whitney è stata ef-
fettuata per eseguire la comparazione di due se-
rie di valori appartenenti a due gruppi differenti.

TRATTAMENTO DEI DATI

I risultati del test sono stati così ordinati:
• i test d’inizio periodo della sperimentazione

sono stati denominati di tipo “A”

• i test di fine periodo di tipo “B”.
Essi sono stati suddivisi in due gruppi (sperimen-
tale e campione).
I valori, infine, sono stati classificati e poi ripor-
tati su grafico.
Le analisi statistiche sono state così effettuate:

• I risultati dei test d’inizio e fine del periodo
di sperimentazione sono stati ordinati, ripor -
tati su grafico, e quindi analizzati con il test
di Mann-Whitney; i valori d’inizio periodo so-
no stati confrontati per verificare l’omo ge -
neità dei due gruppi e quelli di fine periodo
per accertare eventuali differenze statistica-
mente significative, intervenute tra i due grup-
pi al termine del periodo di sperimentazione.

• I risultati dei test d’inizio e fine del periodo
di sperimentazione, sono stati ordinati, ripor -
tati su grafico e quindi analizzati con il test di
Wilcoxon; i valori dei test iniziali e finali dei
due gruppi sono stati confrontati per accer-
tare eventuali differenze, statisticamente si-
gnificative, intervenute nel gruppo al termi-
ne del periodo di sperimentazione.

3. I risultati della ricerca

I valori dei risultati dei test effettuati dai due grup-
pi (sperimentale e campione), ad inizio e fine del
periodo d’osservazione, e le relative analisi stati-
stiche, sono riportati di seguito ordinati in una ta-
bella riassuntiva generale (per quanto riguarda
l’analisi descrittiva), mentre si è proceduto (per
quanto riguarda l’analisi inferenziale) ad elencare
le considerazioni sulle comparazioni dei dati di ogni
singolo gruppo ad inizio e fine del periodo
d‘osservazione e sulle comparazioni dei dati tra i
due gruppi ad inizio e fine del medesimo periodo.
Nella tabella 1 sono presentati i valori medi e la
deviazione standard relativi ai tempi di contatto
e dei tempi di volo (espressi in millisecondi), del
test Vittori-Bosco eseguiti ad inizio e fine del pe-
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riodo d’osservazione dai componenti dei gruppi
sperimentale e campione.

ANALISI DEI RISULTATI

Dalla comparazione dei risultati dei test, si è evi-
denziata una differenza, tra il gruppo sperimenta -
le e quello campione, statisticamente  significativa.

L’analisi statistica effettuata tramite il test di Wil-
coxon, ha evidenziato, in maniera statisticamente
significativa, una differenza tra i valori d’inizio e
fine periodo.
La comparazione dei dati d’inizio e fine del perio-
do d’osservazione, tramite il test di Wilcoxon, ha
dato il seguente esito:
Nel gruppo campione:

a) Tempi di contatto: non si è evidenziata una
differenza statisticamente significativa.
Per P .10; z = 1,65. L’ipotesi di non differenza
non è rifiutata; vale a dire che non esiste
una differenza statisticamente significativa.

b) Tempi di volo: si è evidenziata una differen-
za statisticamente significativa.
Per P .01; z = 2,56. L’ipotesi di non differenza
è rifiutata; vale a dire che esiste una diffe-
renza statisticamente significativa.

Nel gruppo sperimentale:
a) Tempi di contatto: si è evidenziata una dif-

ferenza statisticamente significativa.
Per P .01; z = 2,56. L’ipotesi di non differenza
è rifiutata; vale a dire che esiste una diffe-
renza statisticamente significativa.

b) Tempi di volo: si è evidenziata una differen-
za statisticamente significativa.

Per P .01; z = 2,56. L’ipotesi di non differenza
è rifiutata; vale a dire che esiste una diffe-
renza statisticamente significativa.

Un’ulteriore analisi statistica effettuata tramite il
test di Mann-Whitney, ha dato ulteriore confer-
ma alla differenza, statisticamente significativa, re-
gistrata tra il gruppo sperimentale e quello cam-
pione alla fine del periodo di sperimentazione.

La comparazione dei dati dei due gruppi (speri-
mentale e campione), ad inizio e fine del periodo
d’osservazione, tramite il test di Mann-Whitney,
ha dato il seguente esito:
Inizio del periodo d’osservazione:

a) Tempi di contatto: non è stata accertata una
differenza statisticamente significativa; i due
gruppi sono, quindi, da considerare omoge-
nei.
Per P .10; z = 1,65. L’ipotesi di non differenza
non è rifiutata; vale a dire che non esiste
una differenza statisticamente significativa.

b) Tempi di volo: non è stata accertata una dif-
ferenza statisticamente significativa; i due
gruppi sono, quindi, da considerare omoge-
nei.
Per P .10; z = 1,65. L’ipotesi di non differenza
non è rifiutata; vale a dire che non esiste
una differenza statisticamente significativa.

Fine del periodo di sperimentazione:
a) Tempi di contatto: è stata accertata una dif-

ferenza statisticamente significativa; i due
gruppi sono, quindi, da considerare non omo-
genei.

SP
E

C
IA

L
E

 P
R

O
JE

C
T

 W
O

R
K

A
L

L
E

N
AT

O
R

I S
P

E
C

IA
L

IS
T

I

62 3-4/2015

Tabella 1

Valori Inizio periodo Valori Fine periodo

Gruppo N° sog. Tc ds Tv ds Tc ds Tv ds

Sperimentale 41 215,4 28,6 538,9 50,4 200,3 19,7 580,6 44,3

Campione 24 215,2 18,5 530,8 47,2 214,3 17,9 545 43,5



Per P .01; z = 2,56. L’ipotesi di non differenza
è rifiutata; vale a dire che esiste una diffe-
renza statisticamente significativa.

b) Tempi di volo: è stata accertata una differen -
za statisticamente significativa; i due grup pi
sono, quindi, da considerare non omogenei.
Per P .01; z = 2,56. L’ipotesi di non differen -
za è rifiutata; vale a dire che esiste una dif-
ferenza statisticamente significativa.

DISCUSSIONE

I due gruppi hanno cominciato la loro attività par-
tendo da una base di risultati omogenei tra di  loro.
Alla fine del periodo di sperimentazione, si è ve-
rificata una differenza statisticamente significati-
va tra i due gruppi.
Entrambi hanno avuto un miglioramento dei tem-
pi di volo (aumento), ma in misura maggiore nel
gruppo sperimentale; invece nei tempi di contat-
to il gruppo campione non ha avuto cambiamen-
ti statisticamente significativi, mentre il gruppo
sperimentale ha avuto un miglioramento (dimi-
nuzione).
Il miglioramento dei tempi di volo di entrambi i
gruppi, si giustifica con un allenamento che ha
prodotto un valido apporto all’incremento della
forza in generale (del tipo esplosivo-elastica), e
quindi la quantità complessiva di salti per seduta
può essere considerata allenante per questa qua-
lità; il miglioramento verificatosi nel gruppo spe-
rimentale in maniera più evidente che in quello
campione, è da collegarsi al miglioramento della
forza reattiva (del tipo esplosivo-elastico-rifles sa),
che è correlato a quello dei tempi di contatto.
Il miglioramento dei tempi di contatto avvenuto
solo nel gruppo sperimentale, è spiegato dal fat-
to che i componenti di questo gruppo effettua -
vano un numero di balzi per serie dettato dal te-
st e cioè che si allenavano sempre in maniera ta-
le da non discostarsi dal loro valore massimo; men-
tre il gruppo campione, eseguendo un numero di
balzi per serie superiore, conduceva i loro com-
ponenti ad effettuare gli ultimi balzi della serie su

valori lontani dai loro massimi, e quindi non ope-
rando un’azione di stimolo d’allenamento ottima-
le.
Nel complesso il miglioramento della forza reatti-
va è avvenuto in maniera consistente nel gruppo
sperimentale, in quanto, operando su un numero
di balzi che non si discostava molto dai valori mas-
simali, veniva sempre stimolata in maniera effi-
cace la stiffness muscolare.
Un’ulteriore riprova sul numero ottimale di balzi
così ricavato, è evidenziato dall’assenza dell’insor -
gere di sindromi dolorose alla colonna vertebra-
le, primo sintomo di una eccessiva sollecitazione
della struttura, nei soggetti del gruppo sperimen-
tale.
I soggetti del gruppo campione hanno invece ri-
sentito di tale insorgenza che è da attribuire al
fatto che, negli ultimi balzi della serie, diminuen-
do la capacità d’esprimere elevati livelli di forza
reattiva, essi prolungavano i loro tempi di con-
tatto e quindi diminuivano lo stato di tensione mu-
scolare da parte di tutta la struttura; così facen-
do la capacità d’assorbire gli impatti veniva ad es-
sere limitata e, diminuendo il contributo dato dal-
lo stato di tensione muscolare, era aumentata la
sollecitazione a livello articolare.

Conclusioni

Al termine del periodo di sperimentazione, i due
gruppi hanno evidenziato una differenza statisti-
camente significativa, nei valori dei tempi di con-
tatto e di volo.

• Il gruppo sperimentale ha ottenuto, nei tem-
pi di volo, dei miglioramenti, statisticamente
significativi, maggiori del gruppo campione tra
inizio e fine del periodo di sperimentazione.

• Il gruppo campione non ha ottenuto, nei tem-
pi di contatto, dei miglioramenti, statistica-
mente significativi, tra inizio e fine del perio-
do di sperimentazione.
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• I componenti del gruppo sperimentale non
hanno evidenziato sindromi dolorose alla
schiena da attribuirsi ai balzi.

Si conclude quindi che la metodologia adottata ha
favorito un miglioramento delle prestazioni inter-
venendo sulla personalizzazione dell’allenamento;
in particolare l’indicazione così ottenuta del nu-

mero dei balzi da eseguire per serie, ha permes-
so ai soggetti di eseguire il lavoro necessario ed
idoneo per il raggiungimento dell’obiettivo del mi-
glioramento della reattività, e di non avere crea-
to in loro l’insorgere di sindromi dolorose deri-
vanti dall’utilizzo dei balzi tra gli ostacoli, come
spesso era successo in passato.
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L’allenamento intermittente: presupposti
fisio lo gi ci,  metodologici e applicazioni sul
campo. L’e spe rienza con Andrea Longo
Fabio Scapin

Introduzione: il lavoro intermittente e gli 800 mt
Voglio sottolineare che quello di cui andiamo a parlare è so-
lo un tassello di quel grande e difficilissimo mosaico che è
l’allenamento dei mt 800.
Infatti gli 800 mt, come tutti Voi ben sapete e come ormai
ampiamente dimostrato, sono la distanza di “confine”, quel-
la che mi piace definire la “fiamma dei 3 fuochi”, cioè  quella
distanza in cui i 3 meccanismi energetici con cui cataloghia -
mo i processi biochimici che forniscono la forza motrice al-
la macchina umana, vengono portati ad esaurimento, o al
massimo delle loro capacità e potenzialità.
E nasce proprio da questa peculiarità l’enorme difficoltà di
allenare al meglio un atleta che corre questa distanza, ma
è proprio questo il motivo per cui il doppio giro di pista è,
a mio avviso, la gara di corsa tra le più affascinanti dell’a-
tletica leggera.
Dunque, bisogna prima scomporre le varie parti di questo
mosaico, analizzarle, cercare di capirle per poi migliorarle,
incrementarle, ottimizzarle, ed infine rimetterle insieme, in
un incastro il più preciso possibile, con quel collante parti-
colare che è la tecnica di corsa, che renda il tutt’uno quan-
to mai efficace.
Per fare questo ci vuole tempo, nel senso che questo mo-
saico deve migliorare costantemente, anno dopo anno, ar-
rivando ad essere un insieme armonico di “tinte forti” (qua-
lità, punti di forza) e ‘’tinte chiare’’ (punti deboli).
Questo che vado ora ad esporre è l’esperienza vissuta con
Andrea Longo, della “scoperta” di un modo un po’ diverso,
non nuovo, ma sicuramente non tradizionale, di allenare al-
cuni tasselli, importantissimi, di quel mosaico, passando at-
traverso tutto ciò che questo ha voluto dire: gioie, dolori,
ansie1 frustrazioni, dubbi, soddisfazioni, conferme e una mi-
riade di diverse sensazioni che si provano quando si vive e
crede fermamente e intensamente in ciò che si fa.

Parte I: quali obiettivi tecnici?
Nell’inverno del 1997, analizzando il “mosaico” Andrea  Longo
in vista della stagione successiva, mi accorsi che il  “tassello”
che si chiama “resistenza”, o, meglio, per quanto ci  riguarda,
“resistenza specifica degli 800 mt” (e cioè la Max potenza
ottenibile dal sistema aerobico) era quello in cui i margini
di miglioramento erano sicuramente più elevati: ma su  cosa
dovevo andare ad incidere?
Sulla Vel di percorrenza? Sui recuperi? O sulla distanza?

Sicuramente, per la particolare struttura dell’atleta in que-
stione (1,91 x 87 Kg in inverno), aumentare ancor di più le
di stanze non era molto consigliabile: dovevo quindi, mante -
nen do inalterata la distanza percorsa nei cosidetti lavori “ae-
robici”, aumentare la Vel di percorrenza, diminuendo i re-
cuperi.
In questo modo avrei incrementato la DENSITÀ.
• Aumento di volume di lavoro sulla parte aerobica senza

aumentare i km: necessità di elevare l’intensità e, dimi-
nuendo i recuperi, la densità.

• Lavorare sulla tecnica di corsa a ritmo gara.
• Prevenire infortuni invalidanti.
Cosa fare? Quali le possibili soluzioni?
• togliere qualche fondo medio e corto-veloce ed introdur-

re più lavori di aerobica frazionata, in modo da aumen-
tare la velocità di percorrenza.

• le velocità di tali prove sarebbero state, nel periodo inver -
nale in cui Gennaio-Febbraio-Marzo nell’ordine di 2’40”-
2’50”/km, sotto l’80% della velocità di gara: non avrem-
mo inciso sul gesto tecnico specifico.

• Volendo andare a lavorare su velocità gara1 si sarebbero
dovute compiere, varie serie di ripetute lattacide: questo
però, in tale periodo risultano alquanto pericolose sotto
vari punti di vista.

Tutto questo, con i sistemi “tradizionali”, avrebbe compor-
tato un grosso inconveniente, nel periodo della preparazio-
ne in cui andavo a compiere questi allenamenti, e cioè: ELE-
VATO ACCUMULO DI ACIDO LATTICO.
Questo “effetto collaterale” era troppo pericoloso per non
tenerne conto, per i rischi che avrebbe comportato a livel-
lo di integrità e salute dell’atleta.
Dobbiamo ricordarci, infatti, di commisurare sempre l’aumen -
to del carico di lavoro con i rischi di infortunio che questo
comporta: è un aspetto spesso sottovalutato da noi allena-
tori, che si paga poi con infortuni che bloccano anche a  lungo
la preparazione e, quindi, la stagione; ne parlo a ragion ve-
duta, visto che anche io con Andrea sono incorso in errori
di questo tipo.
Il fatto di mantenere entro determinati livelli il grado di lat-
tacidemia ematica aumentando la Vel di percorrenza, con
inalterata la distanza percorsa, sarebbe stato segno inequi-
vocabile di un grosso miglioramento della potenza del mec-
canismo aerobico, in quanto indice tangibile di:
• incremento della capacità, da parte del meccanismo stes-

so, di risintesi dell’acido lattico prodotto, soprattutto a li-
vello intramuscolare.

• minor produzione di acido lattico alle stesse velocità, se
non a velocità addirittura superiori, rispetto a quelle ot-
tenute compiendo classici lavori di “aerobia frazionata”
su distanze di 5 – 6 Km da noi abitualmente utilizzate.

Stavo pensando di parzializzare ancor di più la singola pro-
va, compiendo un numero maggiore di ripetizioni, ed un
buon numero di serie, ma:
• non avevo alcun riferimento su come gestire questi para-

metri.
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• non me la sentivo di rischiare.
• Temevo comunque grossi accumuli di acido lattico.
A questo punto, dedicandomi in modo mirato alla ricerca
molto puntuale di quanto esisteva sul tema, anche su sport
diversi dall’atletica leggera, su “Coaching & Sport Science
Journal”, edita dal Prof. Bosco, nel n.° II - Marzo ’97: leggo
un articolo di COLLI INTROINI E BOSCO : “L’allenamento in-
termittente: istruzioni per l’uso” e trovo descritto, teoriz-
zato e applicato (sebbene non alla corsa), quanto andavo
cercando!
• L’applicazione su sport quali ciclismo e kayak, aveva dato

i risultati di altissimo livello (medagliati ad Atlanta).
• Dovevo studiare la maniera più corretta per applicare ta-

li principi ai miei programmi, e quindi ad Andrea Longo.
• Quello che più mi stupiva, e rallegrava, erano le basse con-

centrazioni di lattato che erano state rilevate negli atleti
con tale allenamento: proprio ciò che cercavo.

Parte II: nascita del protocollo di lavoro: problemi, solu-
zioni e applicazioni.
I problemi: mantenersi sempre tra 4 e 8 mM/Lt.
• Quale distanza per serie?
• Quale distanza totale di allenamento?
• A diverse distanza di ripetizione può corrispondere una

diversa produzione di acido lattico ed un diverso impegno
metabolico e tecnico: grandi prospettive ma grandi pro-
blemi di taratura.

La mia soluzione per gli 800 metri:
• Distanza totale: dai 3 ai 6 km (a seconda della velocità che

voglio ottenere)
• serie di 8/10 ripetizioni,
• durata delle ripetizioni che poteva andare da 8 a 20 sec
• da ripetersi per almeno 3-4 serie:
• in questo modo potevo lavorare sia su velocità uguali, che

leggermente inferiori a quella gara.
L’applicazione pratica:
Nel Gennaio ’98 ho quindi sostituito alcune sedute di aer.
frazionata, o corto-veloce, del programma originario con:
• 4* (10 * 80-100) rec: 20” / 8-10‘ (seduta più “lattacida”)
• 4* (10 * 150) rec: 20” / 8-10’ (seduta più aerobica)
Questo ogni settimana delle tre di carico del programma. 

Parte III: Impressioni e considerazioni dell’atleta e del tec-
nico:
• Lavoro molto duro, iniziale difficoltà di controllo della ve-

locità.
• Dopo poche sedute è emerso un importante fattore po-

sitivo della distribuzione direi ”millesimale” dello sforzo
espresso durante tutta la durata del lavoro.

• Sensazione quasi immediata, con il supporto del tecnico,
sul controllo della tecnica specifica di corsa, soprattutto
nelle prove più brevi (quelle più vicine alla velocità gara),
e soprattutto fino a ¾ della serie (fino a quando si è in

una condizione di relativa freschezza), cosa non possibi-
le, o molto più difficile, sulle normali ripetute lattacide o
aerobiche.

Sul fatto che il lavoro fosse molto duro, non spaventava né
me né Andrea, visto che, da sempre sono fermamente con-
vinto del principio secondo cui un adattamento fisiologico
a stimoli allenanti viene realizzato, stabilizzato e mantenu-
to nel tempo più facilmente se il volume di lavoro è ampio
e l’intensità dello sforzo è elevata (2); e gli atleti che lavo-
rano con me sono al corrente di questo mio principio ispi-
ratore.
Atleti giunti ad un livello di qualificazione alto/medio-alto
che non sposano tale principio, a mio avviso, non hanno
margine di miglioramento, o ne hanno pochissimo.
Per mia fortuna, non era, appunto, il caso di Andrea Longo,
che invece ha dimostrato fin da subito un grande entusia-
smo nell’affrontare questa importantissima nuova sfida tec-
nica, riponendo massima fiducia nel mio operato e nel nuo-
vo mezzo di allenamento, aspetto che è stato di fonda-
mentale importanza per il suo futuro successo.

Parte IV: i risultati e i dati raccolti sul campo
Dal punto di vista strettamente scientifico, restava da sve-
lare la cosa sicuramente più importante, l’assioma che anda -
va a sorreggere tutto quanto si era teorizzato, e cioè il  reale
accumulo di lattato.
• ero, con tale protocollo, all’interno della fascia da 4 a 8

mmol/lt.?
In Namibia, durante un raduno del Settore Nazionale Mez-
zofondo Veloce, ottenemmo la risposta, tra l’incredulità del
prof. Gigliotti, alquanto “scettico” sulla bontà e sui  risultati
del lavoro intermittente, e del dott. Fiorella, che eseguiva
esso stesso le misurazioni del lattato sull’atleta.
Compiendosi le sedute a circa 2000 mt. di altitudine, ho de-
ciso di adottare sempre la distanza degli 80 mt per la se-
duta più “breve”, ed un recupero, in alcune sedute, di 30”
tra le prove, per verificare se con recuperi maggiori, e chia-
ramente velocità di percorrenza leggermente superiori, si
producevano accumuli di lattato più elevati.
Oltre a ciò, volevo ottenere velocità uguali o superiori a
quella di gara per lavorare sulla tecnica di corsa, sfruttan-
do anche il fatto della minor resistenza dell’aria a 2000 mt.
di altitudine.
Di contro, a 2000 mt., con minor presenza di ossigeno, ren-
devo sicuramente più “lattacido”, più specifico il lavoro: ma
se anche in altitudine fossimo restati dentro la “fascia” 4-8
mM/lt, a quel punto avrei avuto la certezza di lavorare in
regime che definisco di “aerobia specifica dell’ottocentista”.
Riporto quindi di seguito alcune tabelle esemplificative ed
emblematiche, di 2 tra le varie sedute svolte, e, più preci-
samente, una per ognuna delle tipologie protocollate, con
i relativi dati raccolti.
N.B.: Per tutte le sedute svolte, i prelievi di acido lattico ve-
nivano compiuti dopo 3’ dal termine della ripetuta.
Cfr. tabella a pag. seguente.
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24/01/1998: 4 * (10*80) rec: 30” – 8’

tempo rec. tempo rec. tempo rec. tempo Rec. tempo rec. tempo rec. tempo rec. tempo rec. tempo rec. tempo rec.

1 s 10.45 30 11.1 30 11.14 30 11.6 30 11.62 30 11.8 30 10.7 30 11.8 30 10.65 30 11.6 10min

2 s 10.53 30 12.1 30 10.94 30 11.7 30 10.58 30 11.8 30 10.75 30 11.4 30 10.57 30 11.6 10min

3 s 10.49 30 11.7 30 10.81 30 11.4 30 10.57 30 11.4 30 10.42 30 11.4 30 10.78 30 11.3 10min

4 s 10.58 30 11.5 30 10.76 30 11.7 30 10.7 30 11.5 30 10.66 30 11.5 30 10.56 30 11.5 Def.

N.B.: usando sempre lo stesso rettilineo in entrambi i sensi, ed essendoci presenza di forte vento, i tempi di ogni ripetuta
risultano essere notevolmente differenti.

TABELLA SINTETICA

30/01/1998: 4 * (10*150) rec: 30” – 8’

tempo rec. tempo rec. tempo rec. tempo rec. tempo rec. tempo rec. tempo rec. tempo rec. tempo rec. tempo rec.

1 s 21.15 32.23 21.62 29.74 21.58 30.14 21.64 29.25 22.04 30.20 22.45 28.9 22.65 31.7 22.79 27.88 22.85 31.51 22.41 10’

2 s 22.15 29.71 22.57 28.97 22.91 29.1 22.54 30.19 21.95 30.67 22.34 28.3 22.51 30.67 22.45 28.58 22.70 30.10 22.36 10’

3 s 21.63 30.09 22.32 28.25 22.63 31.05 22.96 28.48 22.48 29.37 22.7 30.84 22.87 30.77 23 30.59 22.96 30.28 23.14 10’

4 s 22.06 29.12 23.17 29.2 23.4 30.36 23.25 29.02 23.24 31.23 22.85 30.22 23.55 31.31 22.97 31.03 23.36 31.26 22.43 Def



Un primo dato che subito balza all’occhio è che il protocol-
lo di lavoro costruito su teorici presupposti, alla prova del
campo si è rivelato assolutamente rispondente agli scopi
preposti, in particolare al mantenimento tra le 4 e le 8 mM/Lt
del lattato ematico: l’atleta ha corso a velocità comprese
tra l’85 e il 95% della velocità gara, con accumuli di lattato
relativamente bassi rispetto a notevoli kilometraggi.
Per meglio comprendere la differenza rispetto a tipologie di
sedute per così dire più “classiche”, riporto i dati di alcune
sedute svolte nello stesso periodo:
26/01/98: 1200 mt / r 5’/ 1000 mt /r 5’/ 800mt /r 5’/ +
(3*500 mt) r 4’:
3’13”25/ A L 3’:6.8/
2’38”24/ A L 3’:9.2/
2’05”3/ A L 3’:10.3/
1’15”3/ A L 3’:10.5/
1’17”6/ A L 3’:11.9/
1’18”/ A L 3’:11.7.

29/01/98: 7 km fondo medio:
3’22”91/3’24”14/3’25”34/3’32”/3’22”51/3’21”67/3’14”77 =
23’53”
A L 3’: 4.5
31/01/98: 3 * (300/200/150) rec: 4’/8’
1) 38”29 / 25”35 / 17”98
A L 3’: 7.6 9.0 9.4
37”83 / 24.43 / 18.02
A L 3’ 9.7 11.6 11.0
37.50 / 24.48 / 17.32
A L 3’ 12.7 12.4 14.0

01/02/98: 4 KM corto-veloce:
3’02”/3’05”/3’05”/2’59” = 12’11”
A L 3’: 9.8

Parte V: conclusioni
Tenuto conto che:
• Il consumo di ossigeno si attesta su valori dell’80% - 95%

della VO2 Max (1) a seconda dei parametri utilizzati.
• la relativa FC è sempre superiore al 90% della Fcmax e

con intensità elevate si avvicina alla massima.
• il processo energetico aerobico viene stimolato ai suoi

massimi livelli, sia durante le “fasi attive” che, in partico-
lar modo, durante la fase di recupero.

• In nessun altra tipologia di allenamento si riesce a man-
tenere la velocità delle singole prove ad un valore così
elevato ed alla stessa velocità di percorrenza nelle singo-
le prove.

• L’accumulo di lattato è risultato essere compreso tra 4 e
8 mM/lt.

L’OBIETTIVO CHE CI ERAVAMO PREFISSI E’ STATO RAGGIUNTO

NOTE A MARGINE
Tutto ciò detto, mi risulta necessario sottolineare, in base
all’esperienza maturata “sul campo”, che l’allenamento in-
termittente non sostituisce le altre metodologie, le quali,
per le peculiarità insite in ognuna di esse, perseguono in
maniera specifica ed insostituibile, obiettivi ben precisi.
Risulta invece essere una ulteriore “freccia” nell’arco dell’alle -
natore che, a seconda del momento, delle necessità e del-
la tipologia di atleti che sta seguendo, potrà utilizzare, a to-
tale completamento del suo programma di allenamento.
Nel corso degli anni ho potuto verificare, come l’allenamento
intermittente sia molto duttile e versatile.
Potendo infatti modificare:
• DISTANZE
• RIPETIZIONI
• SERIE
• RECUPERI
• PENDENZE
• FREQUENZA/AMPIEZZA DI CORSA
il tecnico ha la possibilità di spostare il “focus” dell’allena-
mento verso il versante (aerobico/lattacido/tecnico) che più,
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in quel momento, gli necessita, costruendo “su misura” la
seduta più adatta.
Credo, inoltre, che tale tipologia di allenamento possa es-
sere veramente utile per le distanze di gara che vanno da-
gli 800 ai 3000, soprattutto per gli atleti più “veloci” che
corrono questa seconda distanza; andando oltre, tale me-
todica sconfina, a mio avviso, nel classico interval-training.
Nel corso degli anni ho raccolto una quantità notevole di
dati sia sul lavoro intermittente (con una serie notevole di
varianti), che sulle tipologie di allenamento più “classiche”:
per questo i miei ringraziamenti vanno al Prof Marzio Brai-
da della Federazione Vela, che mi ha supportato per la mi-
surazione dei valori di lattato ematico “sul campo” e per la
successiva elaborazione dei dati.
Spero, con questa relazione, di aver fornito un quadro com-
pleto ed esaustivo di come ho pensato, costruito ed appli-
cato l’allenamento intermittente per i miei atleti, in parti-
colare con Andrea Longo, così da arricchire un già ricco “ta-
volo di lavoro” su cui confrontarsi ed applicarsi, unico mo-
do che conosco per crescere e migliorare.
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Dal Criterium Nazionale Cadetti… fino a…?
Una ricerca sui marciatori toscani - Anni
2009-2015
Enzo D’Ignazio - Marco Ugolini

Introduzione
I Campionati italiani individuali e per regioni su pista Cadetti
sono una manifestazione che ha visto la luce sotto altri no-
mi in epoca passata; ricordiamo una edizione del 1983 svol-
tasi a Perugia che, non a caso, fu denominata “Trofeo ca-
cao”, mentre l’anno successivo la denominazione diventò
“Trofeo nazionale Cadetti”.

Nel 1985, a Riccione, prese vita la definizione più attuale di
“Criterium nazionale Cadetti” e proprio in quell’anno si re-
gistrò la vittoria del nostro portabandiera, vale a dire Gio-
vanni Saccardi dell’ASSI Giglio Rosso di Firenze, il quale nel-
lo stesso anno vinse anche i Giochi della gioventù e il Cam-
pionato italiano su strada.

Gli scopi
Ciò che il presente lavoro si propone è di analizzare
l’evoluzione nel tempo di un gruppo di marciatori toscani
che hanno partecipato ai Campionati in un periodo di tem-
po che va dal 2009 al 2015, per vedere se le buone pre-
messe in giovane età abbiano poi generato buoni atleti, con
continuità di risultati anche nelle categorie successive.
Abbiamo parlato di “buone premesse” per la semplice ra-
gione che, essendo la partecipazione ai suddetti Campiona-
ti subordinata al conseguimento di un minimo, tale parte-
cipazione diventa una sorta di certificato di eccellenza, si-
curamente assimilabile alla proverbiale “metà dell’opera”.

Un’occhiata ai minimi
Come appena detto, la partecipazione ai Campionati è su-
bordinata al conseguimento di una prestazione cronome-
trica, il classico “minimo”, che varia di anno in anno in re-
lazione ai risultati conseguiti nell’anno precedente.
Nella Tabella 1 riportiamo il dettaglio dei minimi di parte-
cipazione per i vari anni, ovviamente distinti per sesso.
Per dare una maggiore dimensione al confronto negli anni,
abbiamo elencato anche i minimi per gli anni 2007 e 2008.
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Anno M F 

2007 21:20,0 16:45,0 

2008 21:05,0 16:36,0 

2009 21:30,0 16:36,0 

2010 20:15,0 16:25,0 

2011 20:10,0 16:00,0 

2012 20:00,0 15:45,0 

2013 20:15,0 16:10,0 

2014 25:20,0* 15:50,0 

2015 25:20,0* 15:40,0 

* Dal 2014 i Cadetti percorrono la distanza di 5 Km.

Tabella 1 - Minimi di partecipazione ai Campionati italiani
Cadetti. Anni 2007-2015

Le partecipazioni
È sicuramente interessante dare un significato tangibile al
valore dei minimi ed il miglior modo per farlo crediamo sia



Come si vede, le 31 partecipazioni sono da attribuire a 27
atleti diversi, suddivisi tra 17 maschi e 10 femmine.
A proposito delle intestazioni delle colonne della tabella, a
parte quelle dall’ovvio significato, va precisato che:
• nella colonna R viene indicato se l’atleta ha gareggiato in-

dividualmente oppure per la rappresentativa regionale;
• nella colonna Class viene indicato il piazzamento nella clas-

sifica;
• nella colonna PB viene indicato se l’atleta ha realizzato il

Personal Best in occasione dei Campionati.
Dall’analisi delle prestazioni degli atleti anno per anno è
emerso che, per quanto riguarda l’anno 2010, nessun Ca-
detto ha raggiunto il minimo richiesto, pari a 20:15,0, cosa
che appare non del tutto inaspettata se si considera che ta-
le minimo si è abbassato di ben 1 minuto e 15 secondi ri-
spetto all’anno precedente!
In casi del genere, considerato che la manifestazione ha an-
che carattere di rappresentativa per regioni, si consente co-
munque la partecipazione al primo della graduatoria regio-
nale, che nell’anno in questione era Luigi Marri, il quale ave-
va un personale di 21:20,2. Marri poi farà peggio ai Cam-
pionati, ma farà il personale dopo, precisamente nel mese
di Novembre, anche se comunque senza avvicinare il mini-
mo di quell’anno.
Analoga situazione, però in campo femminile, la ritroviamo
nell’anno 2011, nel quale il minimo pari a 16:00,0 non vie-
ne raggiunto dalle nostre marciatrici; la prima della gra-
duatoria risulta allora essere Giulia Panconi, che con 16:24,05
va in rappresentativa a Jesolo, dove stabilisce il proprio per-
sonale con 16:18,92 che comunque rimane al di sopra del
minimo “ufficiale”.
Nell’anno 2012 registriamo un altro tipo di evento: il mar-
ciatore fiorentino Ettore Grillo non raggiunge il minimo ri-
chiesto per la partecipazione ai Campionati (20:00,0) ma si
“consola” dopo i Campionati, allorquando, il 21 Ottobre,
scende al di sotto del beffardo minimo e stabilisce il pro-
prio personale con 19:56,6.
Una delle altre cose che possiamo andare a investigare è
rappresentata dal fatto che ci siano o meno atleti che ab -
bia no partecipato ai Campionati in entrambi gli anni di ap-
partenenza alla categoria dei Cadetti; il risultato è il se -
guente.

Maschi
1. Coppini Niccolò, nel 2011 e nel 2012
2. Ciregia Leonardo, nel 2014 e nel 2015
3. Cerciello Ettore, nel 2014 e nel 2015

Femmine
1. Niccolai Francesca, nel 2009 e nel 2010
2. Panconi Giulia, nel 2011 e nel 2012
3. Di Caro Lucrezia, nel 2012 e nel 2013
4. Pini Francesca Azzurra, nel 2013 e nel 2014
5. Perullo Sara, nel 2013 e nel 2014

quello di andare a vedere il numero di partecipanti Cadet-
ti e Cadette per edizione dei Campionati.
Qui sotto le tabelle riassuntive, con la tabella generale, sen-
za distinzione di sesso, dei partecipanti, con la percentuale
di Toscani e quelle divise per sesso.

Nel periodo preso in esame, la nostra Regione ha visto 31
partecipazioni, suddivise tra 17 maschili e 14 femminili.
La tabella 5 mostra tutti i dati raccolti.
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Anno Totale Toscana % Toscana

2009 66 6 9,1

2010 58 2 3,4

2011 49 4 8,2

2012 50 5 10,0

2013 70 8 11,4

2014 66 6 9,1

2015 54 4 7,4

Tabella 2 - Numerosità partecipanti. Italia e Toscana

Anno Totale M Toscana M % M Toscana

2009 38 5 13,2

2010 29 1 3,4

2011 24 3 12,5

2012 28 2 7,1

2013 33 3 9,1

2014 29 3 10,3

2015 26 3 11,5

Tabella 3 - Numerosità partecipanti maschi. Italia e  Toscana

Anno Totale F Toscana F % F Toscana

2009 28 1 3,6

2010 29 1 3,4

2011 25 1 4,0

2012 22 3 13,6

2013 37 5 13,5

2014 37 3 8,1

2015 28 1 3,6

Tabella 4 - Numerosità partecipanti femmine. Italia e  Toscana
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Tabella 5 - Cadetti e Cadette della Toscana ai Campionati italiani. Anni 2009-2015

Anno Atleta Sesso Società Nascita R Class Tempo PB 

2009 Benenati Stefano M Atl. Livorno 1995 no 30 21:34,4

2009 Caprai Claudio M Atl. Livorno 1994 si 4 18:36,8 PB 

2009 Sensi Gianmarco M Atl. Campi 1995 no 12 19:44,8 PB 

2009 De Cesaris Lorenzo M Atl. Grosseto 1994 no 20 20:26,2

2009 Guglielmi Giacomo M Atl. Livorno 1994 no 21 20:42,7

2009 Niccolai Francesca F Atl. Uzzano 1995 si 19 16:41,7

2010 Marri Luigi M Atl. Livorno 1995 si 20 21:31,3

2010 Niccolai Francesca F Atl. Uzzano 1995 si 22 16:54,2

2011 Picchiottino Gianluca M Libertas Runners 1996 si 7 19:33,1 PB 

2011 Coppini Niccolò M Firenze Marathon 1997 no 13 20:19,4

2011 Lucioli Manuel M Atl. Livorno 1996 no 15 20:35,2

2011 Panconi Giulia F Atl. Grosseto 1997 si 13 16:18,9 PB 

2012 Capannini Gabriele M Libertas Runners 1997 no 4 19:01,3 PB 

2012 Coppini Niccolò M Firenze Marathon 1997 si 8 19:41,7

2012 Ciabini Giada Francesca F Atl. Sestese 1997 si 4 15:26,6 PB 

2012 Panconi Giulia F Atl. Grosseto 1997 no 7 15:37,7

2012 Di Caro Lucrezia F Atl. Livorno 1998 no 11 16:09,7

2013 Vitangeli Giacomo M Atl. Sestese 1998 si 11 19:13,1 PB 

2013 Dolfi Matteo M Firenze Marathon 1998 no 20 20:12,4

2013 Grossi Lorenzo M G.P. Arcobaleno 1998 no 23 20:35,9

2013 Di Caro Lucrezia F Atl. Livorno 1998 si 5 15:22,7 PB 

2013 Pini Francesca Azzurra F ASSI Giglio Rosso 1999 no 12 15:46,6

2013 Mannelli Costanza F ASSI Giglio Rosso 1998 no 14 15:47,9 PB 

2013 Perullo Sara F Atl. Livorno 1999 no 24 16:38,8

2013 Bonanni Sofia F Firenze Marathon 1999 no 28 17:19,0

2014 Barattini Fabio M Atl. Livorno 1999 si 10 24:26,0

2014 Cerciello Ettore M Atl. Grosseto 2000 no 11 24:37,0

2014 Ciregia Leonardo M Atl. Grosseto 2000 no 16 25:22,5

2014 Pini Francesca Azzurra F ASSI Giglio Rosso 1999 si 8 15:14,3 PB 

2014 Finocchietti Margherita F Libertas Runners 1999 no 23 16:20,4

2014 Perullo Sara F Atl. Livorno 1999 no 26 16:32,6

2015 Finocchietti Davide M Libertas Runners 2001 no 2 23:56,2 PB 

2015 Ciregia Leonardo M Atl. Grosseto 2000 si 3 24:03,5

2015 Cerciello Ettore M Atl. Grosseto 2000 no 5 24:06,9

2015 Capitani Matilde F Atl. Grosseto 2000 si 20 16:09,4

Ciò pare evidenziare il fatto di una maggiore stabilità di ri-
sultati nelle femmine piuttosto che nei maschi, che hanno
visto avvicendarsi nuovi nomi praticamente in ogni edizio-
ne dei Campionati.
Altra curiosità è rappresentata dal fatto che Niccolai Fran-
cesca in entrambe le partecipazioni ha vestito i panni della

rappresentante della Toscana, certamente aiutata dal fatto
di essere stata l’unica ad aver stabilito il minimo di parte-
cipazione richiesto nei due anni.
Possiamo ora vedere come si sia evoluta la doppia parteci-
pazione, relativamente alla prestazione cronometrica e al
piazzamento in classifica.



Dalla prima tabella si vede come le prestazioni degli atleti
coinvolti siano ovviamente migliorate nella seconda parte-
cipazione, a parte per Niccolai Francesca, che è l’unica ad
aver peggiorato la propria prestazione il secondo anno,  cosa
che ha comportato anche un peggioramento della posizio-
ne in classifica, essendo infatti passata dal 19° al 22° posto.
Anche Perullo Sara ha subito la stessa sorte, passando dal
24° al 26° posto, sia pure senza peggiorare il proprio crono.
Considerando le percentuali di miglioramento delle presta-
zioni dei Cadetti, otteniamo una percentuale media del 3,44%,
mentre per le Cadette la percentuale passa al 2,37%.
Considerando invece entrambi i sessi, la media della per-
centuale di miglioramento si attesta al 2,77%.

Contributo delle Società
Passiamo ora ad esaminare il contributo delle Società in ba-
se al numero di atleti, iniziando dal totale, senza distinzio-
ne di sesso.

1 Nel computo sono considerati gli atleti-gara, pertanto chi
ha preso parte due volte ai Campionati vi figura per 2  volte.

Ecco invece la distribuzione delle Società per quanto riguarda
i maschi:

Di seguito le femmine:
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Atleta Crono 
I anno 

Crono 
II anno Diff. % 

Coppini Niccolò 20:19,37 19:41,69 -3,09 

Ciregia Leonardo 25:22,47 24:03,48 -5,19 

Cerciello Ettore 24:37,01 24:06,90 -2,04 

Niccolai Francesca 16:41,70 16:54,21 +1,25 

Panconi Giulia 16:18,92 15:37,74 -4,21 

Di Caro Lucrezia 16:09,69 15:22,74 -4,84 

Perullo Sara 16:38,80 16:32,56 -0,62 

Pini Francesca Azzurra 15:46,59 15:14,25 -3,42 

Tabella 6 - Confronto cronometrico tra prima e seconda par-
tecipazione ai Campionati italiani Cadetti

Atleta 
Piazza-
mento 
I anno 

Piazza-
mento 
II anno 

Diff. 

Coppini Niccolò 13 8 -5 

Ciregia Leonardo 16 3 -13 

Cerciello Ettore 11 5 -6 

Niccolai Francesca 19 22 +3 

Panconi Giulia 13 7 -6 

Di Caro Lucrezia 11 5 -6 

Perullo Sara 24 26 +2 

Pini Francesca Azzurra 12 8 -4

Tabella 7 - Confronto tra i piazzamenti nella prima e nella
seconda partecipazione ai Campionati italiani Cadetti

Tabella 8 - Atleti partecipanti ai Campionati italiani Cadet-
ti per Società di appartenenza

Società Cadetti/e forniti 

Atl. Livorno 10 

Atl. Grosseto 8 

Firenze Marathon 4 

ASSI Giglio Rosso 3 

Libertas Runners 4 

Atl. Sestese 2 

Atl. Uzzano 2 

Atl. Campi 1 

G.P. Arcobaleno 1 

Totale complessivo 35 

Tabella 9 - Cadetti partecipanti ai Campionati italiani Ca-
detti per Società di appartenenza

Società Cadetti/e forniti 

Atl. Livorno 6 

Atl. Grosseto 5 

Firenze Marathon 3 

Libertas Runners 3 

Atl. Campi 1 

Atl. Sestese 1 

G.P. Arcobaleno 1 

Totale complessivo 20 

Tabella 10 - Cadette partecipanti ai Campionati italiani Ca-
detti per Società di appartenenza

Società Cadetti/e forniti 

Atl. Livorno 4 

ASSI Giglio Rosso 3 

Atl. Grosseto 3 

Atl. Uzzano 2 

Atl. Sestese 1 

Firenze Marathon 1 

Libertas Runners 1 

Totale complessivo 15 



I piazzamenti
Abbiamo pensato di esaminare il piazzamento in classifica
nel corso degli anni, limitatamente agli atleti in rappresen-
tativa, con il seguente risultato:
• Piazzamento medio totale = 11°
• Piazzamento medio maschi = 9°
• Piazzamento medio femmine = 13°
Va detto che la media delle femmine risente dei piazzamenti
un po’ alti della Niccolai nel primo biennio preso in consi-
derazione, piazzamenti che successivamente sono molto mi-
gliorati con le altre partecipanti toscane.
L’analisi appena fatta la possiamo ripetere prendendo in
considerazione stavolta tutti gli atleti partecipanti, con il se-
guente risultato:
• Piazzamento medio totale = 14,03°
• Piazzamento medio maschi = 12,75°
• Piazzamento medio femmine = 15,73°
La riflessione che i dati ci suggeriscono è che mediamente
la scelta dei rappresentanti di regione è stata azzeccata, con
un piazzamento medio ben migliore di quello dei parteci-
panti, per così dire, “generici”.

Proseguimento di carriera: le Categorie Agonistiche
Terminata la fase di studio sui risultati da Cadetti, abbiamo
pensato bene di andare ad esaminare i successivi risultati
nelle successive Categorie Agonistiche.
Anche per tali Categorie, la partecipazione ai Campionati na-
zionali è subordinata al conseguimento di un minimo, per
cui certamente utile può risultare la sottostante tabella, dal-
la quale si può avere una visione di insieme.

Allievi
Vediamo dunque cosa è successo ai Campionati italiani Al-
lievi nell’intervallo temporale 2010-2015 per quanto concer -
ne la partecipazione degli atleti toscani. Una visione d’insieme
ce la fornisce la Tabella 12. Nella suddetta tabella abbiamo
evidenziato in grassetto i risultati degli atleti che avevano
in precedenza preso parte ai Campionati Cadetti, che sono
quelli che ci interessano ai fini della presente ricerca.
Possiamo ora andare nel dettaglio, selezionando i suddetti
atleti e comparando i risultati ottenuti nei due Campionati
italiani.
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Anno Gara
Allievi Junior Promesse

M F M F M F

2008
3000 m 
5000 m 
10000 m 

26’00” 
55’00” 

16’30” 
28’30 26’00” 

54’00” 

16’30” 
28’20” 
58’30” 

25’00” 
52’00” 

16’15” 
28’00” 
58’10” 

2009
3000 m 
5000 m 
10000 m 

15’30” 
26’00” 
53’30” 

16’30” 
28’30” 
58’00” 

26’00” 
54’00” 

16’30” 
28’20” 
58’30” 

25’00” 
52’00” 

16’15” 
28’00” 
58’10” 

2010
3000 m 
5000 m 
10000 m 

15’30” 
26’00” 
53’30” 

16’30” 
28’30” 
58’00” 

25’00” 
54’00” 

16’30” 
28’20” 
58’30” 

24’00” 
50’00” 

16’15” 
28’00” 
58’10” 

2011
3000 m 
5000 m 
10000 m 

15’30” 
26’00” 
53’30” 

16’30” 
28’30” 
58’00” 

25’00” 
52’00” 

16’30” 
28’20” 
58’30” 

24’00” 
50’00” 

16’15” 
28’00” 
58’10” 

2012
3000 m 
5000 m 
10000 m 

15’30” 
26’00” 
53’30” 

16’30” 
28’30” 
58’00” 

25’00” 
52’00” 

16’30” 
28’20” 
58’30” 

23’30” 
49’00” 

16’15” 
28’00” 
58’00” 

2013
3000 m 
5000 m 
10000 m 

15’30” 
26’00” 
53’30” 

16’30” 
28’30” 
58’00” 

25’00” 
52’00” 

16’30” 
28’20” 
58’30” 

23’30” 
49’00” 

16’15” 
28’00” 
58’00” 

2014
3000 m 
5000 m 
10000 m 

26’00” 
54’00” 

16’30” 
28’30” 
58’30” 

25’00” 
52’00” 

28’40” 
59’00” 

23’30” 
50’00” 

28’20” 
59’30” 

2015
3000 m 
5000 m 
10000 m 

26’00” 
54’00” 

16’30” 
28’30” 
58’30” 

25’00” 
52’00” 

28’40” 
59’00” 

23’30” 
50’00” 

28’20” 
59’30” 

Tabella 11 - Minimi Campionati italiani



Nella Tabella 13 possiamo vedere il percorso di ciascun atle-
ta nell’ambito dei Campionati italiani, prima Cadetti e poi
Allievi; la colonna “Ediz. I” indica l’anno di partecipazione al
primo anno di appartenenza in categoria e, ovviamente, la
colonna “Ediz. II” quello del secondo anno. In caso di non
partecipazione, nella colonna del risultato (Ris.) appare un
trattino.
Vediamo subito come Niccolò Coppini e Giulia Panconi nel
corso del quadriennio Cadetti-Allievi abbiano sempre con-
seguito il minimo di partecipazione anche se, nel caso  della
Panconi, i risultati da Allieva sono una non partecipazione
e un ritiro.
Coppini invece denota un trend di crescita non indifferen-
te, passando da un 13° e un 8° posto da Cadetto ad un 5°
e addirittura un 3° da Allievo, dimostrando in tal modo di
aver lavorato piuttosto bene nel corso degli anni. Va sicu-
ramente ricordato che davanti al Coppini, quindi al secon-
do posto, si piazza il compagno di squadra Ettore Grillo,
squalificato l’anno prima.
Buoni anche i risultati di Francesca Azzurra Pini, che “par-
te” da Cadetta con un 12° e poi un 8° posto, che poi con-
ferma anche alla prima partecipazione da Allieva, nel 2015;
per entrambi l’evoluzione è sintetizzata nel Grafico 1. Per
completezza di informazione, sottolineiamo il fatto che ai
Campionati italiani vengono premiati i primi otto.

Juniores e Promesse
Dopo aver esaurito il discorso a proposito degli Allievi, pos-
siamo andare a vedere il successivo cammino dei nostri atle-
ti nelle categorie successive, vale a dire Juniores e Promes-
se, ovviamente età permettendo. A tale scopo, abbiamo ri-
portato il suddetto cammino nella tabella 14.
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Ediz. Atleta Ris. Crono 

2010 Guidi Alessia 14° 27’31”,95 

2010 Alberti Giulia 18° 28’27”,00 

2010 Cormaci Silvia 23° 28’58”,59 

2010 Messeri Luca 6° 23’03”,79 

2010 Amoroso Michele 14° 24’44”,14 

2010 Guglielmi Giacomo 22° 25’48”,06 

2010 Alberti Giulia 13° 27’16”,23 

2010 Bonatti Alice 16° 27’35”,23 

2010 Aguilar Pierina 17° 27’40”,14 

2010 Cormaci Silvia 20° 27’53”,78 

2011 Niccolai Francesca Squ 

2011 Marri Luigi 23° 25’15”,73 

2012 Lucioli Manuel Squ 

2012 Marri Luigi Rit 

2012 Picchiottino Gianluca Rit 

2013 Ciabini Giada Francesca 4° 25’38”,33 

2013 Panconi Giulia NP 

2013 Picchiottino Gianluca 4° 46’44”,26 

2013 Coppini Niccolò 5° 47’39”,22 

2013 Grillo Ettore Squ 

2013 Capannini Gabriele Squ 

2014 Mannelli Costanza 23° 28’54”,29 

2014 Tarabella Nicole 24° 29’09”,59 

2014 Panconi Giulia Rit 

2014 Grillo Ettore 2° 46’12”,10 

2014 Coppini Niccolò 3° 46’49”,30 

2014 Capannini Gabriele 12° 50’55”,56 

2014 Vitangeli Gabriele 17° 51’45”,98 

2014 Dolfi Matteo 20° 52’10”,48 

2014 Grossi Lorenzo 22° 52’29”,88 

2015 Pini Francesca Azzurra 8° 26’32”,00 

2015 Tarabella Nicole 26° 28’22”,50 

2015 Bonanni Sofia 28° 28’47”,96 

2015 Perullo Sara 33° 29’28”,53 

2015 Disabato Valeria Rit 

2015 Dolfi Matteo 12° 50’31”,82 

2015 Barattini Fabio 16° 51’03”,45 

2015 Grossi Lorenzo 17° 51’26”,40 

2015 Panconi Michele Rit 

Tabella 12 - Atleti toscani ai Campionati italiani Allievi.  Anni
2010-2015

Grafico 1 - Piazzamenti di Pini e Coppini ai Campionati ita-
liani Cadetti e Allievi



Dalla tabella risulta evidente il progresso fatto dai “supersti -
ti” del nostro gruppo di origine, dal quale vanno ovviamente
detratti gli atleti non ancora arrivati alle categorie  considerate.
Francesca Niccolai pare avere intrapreso una strada ricca di
buoni risultati, culminati nel 4° posto tra le Promesse nel
2015 e lo stesso dicasi per Gianluca Picchiottino, il quale
passa dal 6° al 2° posto tra gli Juniores e soprattutto veste
la maglia azzurra.
Il 2015 pare essere un ottimo anno anche per Francesca Cia-
bini, che coglie un 2° posto tra le Juniores, accompagnato
anche in questo caso dalla maglia azzurra.
Si mantiene su di un ottimo trend anche Niccolò Coppini,
col suo 5° posto al suo primo anno Juniores.

Gli abbandoni
Abbiamo preso in esame il nostro gruppo di atleti nel cor-
so della carriera agonistica, dall’anno di inizio per arrivare
al 2015. Possiamo ora certamente iniziare a chiederci quan-
ti dei marciatori e quante delle marciatrici in esame abbia-
no continuato l’attività, arrivando in tal modo “indenni” ai
giorni nostri, e quanti siano stati, invece, gli abbandoni.
Nella Tabella 15 sono riportati gli atleti oggetto della ricer-
ca, ognuno con l’anno di inizio dell’attività agonistica – e re-
lativa categoria – e l’anno nel quale si hanno le ultime trac-
ce nelle partecipazioni alle competizioni.
In base ai dati a disposizione, risulta che degli iniziali 27
 atleti 9 abbiano smesso e 18 continuato, con una conse-
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Tabella 13 - Partecipazione ai Campionati italiani Cadetti e Allievi per atleta. Anni 2008-2015

Cadetti Atleta Allievi

Ediz. I Ris. Ediz. II Ris. Ediz. I Ris. Ediz. II Ris. 

2008 - 2009 21° Guglielmi Giacomo 2010 22° 2011 - 

2009 19° 2010 22° Niccolai Francesca 2011 Squ 2012 - 

2009 - 2010 20° Marri Luigi 2011 23° 2012 Rit. 

2010 - 2011 15° Lucioli Manuel 2012 Squ 2012 - 

2010 - 2011 7° Picchiottino Gianluca 2012 Rit 2013 4° 

2010 - 2012 4° Ciabini Giada Francesca 2013 4° 2014 NP 

2011 13° 2012 7° Panconi Giulia 2013 NP 2014 Rit. 

2011 13° 2012 8° Coppini Niccolò 2013 5° 2014 3° 

2011 - 2012 4° Capannini Gabriele 2013 Squ 2014 12° 

2012 - 2013 14° Mannelli Costanza 2014 23° 2015 NP 

2012 - 2013 11° Vitangeli Gabriele 2014 17° 2015 - 

2012 - 2013 20° Dolfi Matteo 2014 20° 2015 12° 

2012 - 2013 23° Grossi Lorenzo 2014 22° 2015 - 

2013 12° 2014 8° Pini Francesca Azzurra 2015 8° 

2013 28° 2014 - Bonanni Sofia 2015 28° 

2013 24° 2014 26° Perullo Sara 2015 33° 

2013 - 2014 10° Barattini Fabio 2015 16° 

Tabella 14 - Partecipazione ai Campionati italiani Juniores e Promesse per atleta. Anni 2013-2015

Juniores Atleta Promesse

Ediz. I Ris. Ediz. II Ris. Ediz. I Ris. Ediz. II Ris. 

2013 9° 2014 - Niccolai Francesca 2015 4° 

2014 6° 2015 2° Picchiottino Gianluca 

2015 2° Ciabini Giada Francesca 

2015 - Panconi Giulia 

2015 5° Coppini Niccolò 



guente percentuale di abbandono pari al 33,33% vale a di-
re un terzo.
Passando all’analisi per sesso, otteniamo 7 abbandoni da
parte dei maschi su di un totale di 17, per una percentua-
le pari al 41,18% e 2 abbandoni da parte delle femmine su
di un totale di 10, per una percentuale pari al 20,00% vale
a dire un quinto (grafico 2).
Analizziamo più in particolare il gruppo degli atleti che han-
no abbandonato, inserendoli in una apposita tabella.
Vediamo come gli anni di attività prima di smettere vada-
no dagli 8 di Caprai ai 3 di De Cesaris e Finocchietti, con una
media generale pari a 5. L’andamento del fenomeno è rias-
sunto nel grafico 3.
La categoria in cui si accentra il maggior numero di abban-
doni è quella degli Allievi, con 5 atleti, tutti maschi, segui-

ta da quella dei Cadetti, con 3 atleti, per finire con quella
degli Juniores, con un solo atleta.
Per quanto riguarda i motivi dell’abbandono, essi variano
dalla mancanza di solide motivazioni a problemi di ordine
fisico-tecnico, passando anche dalla mancata conciliazione
dei tempi fra sport e studio; in un caso si registra non un
abbandono vero e proprio, bensì un cambio di specialità.

Conclusioni
Come prima constatazione, ci pare oramai chiaro come il
gruppo di “sopravvissuti”, quindi che non hanno iniziato da
poco, sia piuttosto stabile e intenzionato a continuare nel-
la carriera sportiva, anche salendo di categoria.
Pensiamo ovviamente innanzitutto ai due nazionali, Pic-
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Atleta Anno
di inizio Categoria Ultimo anno

disponibile Categoria Sesso 

Caprai Claudio 2006 1° RM 2013 2° JM M 

Sensi Giammarco 2006 1° RM 2011 2° AM M 

Guglielmi Giacomo 2006 1° RM 2015 2° PM M 

De Cesaris Lorenzo 2007 2° RM 2009 2° CM M 

Marri Luigi 2007 1° RM 2012 2° AM M 

Niccolai Francesca 2007 1° RF 2015 1° PF F 

Benenati Stefano 2008 2° RM 2011 1° AM M 

Picchiottino Gianluca 2008 1° RM 2015 2° JM M 

Coppini Niccolò 2009 1° RM 2015 1° JM M 

Lucioli Manuel 2009 2° RM 2013 2° CM M 

Capannini Gabriele 2009 1° RM 2014 2° AM M 

Ciabini Giada Francesca 2009 1° RF 2015 1° JF F 

Panconi Giulia 2009 1° RF 2015 1° JF F 

Vitangeli Giacomo 2010 1° RM 2015 2° AM M 

Dolfi Matteo 2010 1° RM 2015 2° AM M 

Grossi Lorenzo 2010 1° RM 2015 2° AM M 

Di Caro Lucrezia 2010 1° RF 2013 2° CF F 

Mannelli Costanza 2010 1° RF 2015 2° AF F 

Perullo Sara 2011 1° RF 2015 2° AF F 

Pini Francesca Azzurra 2011 1° RF 2015 1° AF F 

Barattini Fabio 2012 2° RM 2015 1° AM M 

Cerciello Ettore 2012 1° RM 2015 2° CM M 

Ciregia Leonardo 2012 1° RM 2015 2° CM M 

Bonanni Sofia 2012 2° RF 2015 1° AF F 

Finocchietti Margherita 2012 2° RF 2014 2° CF F 

Finocchietti Davide 2013 1° RM 2015 1° CM M 

Capitani Matilde 2013 2° RF 2015 2° CF F 

Tabella 15 - Atleti per anno di inizio e di fine attività. Anni 2006-2015



chiottino e Ciabini, senza però dimenticare la Niccolai, arri-
vata alla categoria Promesse attraverso un incoraggiante
cammino di miglioramento.
Anche Coppini crediamo che abbia dimostrato una  notevole
continuità, che riteniamo lo porterà a ottimi traguardi  futuri.
Per quanto concerne i più giovani, sicuramente è da tener
presente la Pini, capace di confermare anche al primo an-
no da Allieva la medaglia conquistata da Cadetta.
In attesa dei prossimi risultati del 2016, possiamo certa-
mente osservare l’ottimo risultato degli ultimi Campionati
del 2015, anno in cui i nostri tre Cadetti, Finocchietti, Cire-
gia e Cerciello, hanno conseguito rispettivamente il secon-
do, terzo e quinto posto, un risultato davvero importante
per la nostra regione, che in tal modo si conferma una del-
le regioni trainanti per la specialità.
In generale, il lavoro ci ha aiutato a capire il percorso di cia-
scun atleta dopo il comune ottimo inizio e l’aggettivo è quan-

to mai appropriato giacché, come detto in principio, il fat-
to di poter partecipare ai Campionati italiani è di per sé una
sorta di “certificato di qualità”, come del resto è dimostra-
to oggettivamente dai numeri: nel corso degli anni presi in
esame la numerosità media degli atleti partecipanti è stata
pari a 59,0 unità, con media di 29,6 maschi e di 29,4 fem-
mine; per intenderci, una Cadetta che ottiene il minimo di
partecipazione entra a far parte di una élite di una trenti-
na di atlete e se non è un ottimo inizio questo…
Una volta saliti sull’ipotetico treno, resta però da vedere do-
ve esso ci porti, ammesso di non scendere anzitempo.
In conclusione, i nostri atleti tutt’ora in attività ci pare che
abbiano dimostrato continuità ma soprattutto capacità di
migliorarsi durante il cammino tra le categorie, non rive-
landosi le classiche “meteore” destinate a sparire in breve
tempo, per cui ci sentiamo di affermare:

chi ben comincia è bene… che continui… bene!
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Atleta Anno
di inizio Categoria Ultimo anno

disponibile Categoria Sesso 

Caprai Claudio 2006 1° RM 2013 2° JM M 

Sensi Giammarco 2006 1° RM 2011 2° AM M 

De Cesaris Lorenzo 2007 2° RM 2009 2° CM M 

Marri Luigi 2007 1° RM 2012 2° AM M 

Benenati Stefano 2008 2° RM 2011 1° AM M 

Lucioli Manuel 2009 2° RM 2013 2° AM M 

Capannini Gabriele 2009 1° RM 2014 2° AM M 

Di Caro Lucrezia 2010 1° RF 2013 2° CF F 

Finocchietti Margherita 2012 2° RF 2014 2° CF F 

Tabella 16 - Atleti che hanno abbandonato per anni di pratica e motivi dell’abbandono

Grafico 2 - Composizione percentuale atleti attivi e inattivi
sul totale per sesso

Grafico 3 - Atleti che hanno abbandonato per durata della
carriera agonistica
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STIFFNESS DEGLI ARTI INFERIORI: EFFETTI SULLA PRE STA ZIONE,
SUGLI IN FORTUNI E IMPLICAZIONI PER L’ALLE NA MENTO

(Lower Extremity Stiffness: Effects on Perfomance and
Injury and Implications for Training)
Brazier J.1, Bishop C.2, Simons C.1, Antrobus M.1, Read P.J.V.,
Turner A.N.2

1 Sport and Exercise Science Department, Centre of
Apllied Science, City and Islington College, London,
United Kingdom.
1 School of Health & Social Sciences,London Sport
Institute, Middlesex University, London, United
Kingdom.
1 School of Sport, Health and Applied Sciences, St.
Mary’s University College, QLD, London, United
Kingdom.

Strength and Conditioning Journal, 2014, vol. 36, n.
9, pp. 103-112
Abstract: L’articolo è una rassegna delle ricerche che fino
ad oggi sono state effettuate sul tema. L’evidenza suggeri-
sce che una quantità ottimale di stiffness degli arti  inferiori
(SAI) è richiesta per un successo della prestazione atletica,
come può, più o meno, diminuire gli infortuni. Sono consi-
gliati metodi di misurazione della SAI e della prestazione del
ciclo rapido stretch-shortening. In termini di allenamento si
raccomanda di combinare allenamento della forza e pliome -
trico, così come una corretta esecuzione della meccanica di
contatto al suolo per migliorare la coordinazione intramu-
scolare e per evitare rischi di infortuni e per equilibrare la
co-attivazione tra agonisti e antagonisti.
Parole-chiave: stiffness arti inferiori / stiffness vertica -
le / compliance / ciclo stretch-shortening / pliometria
/ coordinazione intramuscolare / prevenzione  infortuni

SINDROME DELLA BANDELLETTA ILEO-TIBIALE NEI RUNNER –
UNA RASSEGNA SISTEMATICA

(Iliotibial Band Syndrome in Runners - A Systematic
 Review)
Maarten P. van der Worp1, Nick van der Horst1, Anton de
Wijer1, 2, Frank J.G. Backx3 and Maria W.G. Nijhuis-van der
Sanden4

1 Academic Institute Hogeschool Utrecht, University
of Applied Sciences Utrecht, Department of Physical
Therapy, Utrecht, the Netherlands
2 Radboud University Nijmegen Medical Centre,
Depart ment of Oral Function, Nijmegen, the
Netherlands
3 Rudolf Magnus Institute of Neuroscience,
Department of Rehabilitation, Nursing Science and
Sport,  University Medical Centre Utrecht, Utrecht,
the Netherlands
4 Radboud University Nijmegen Medical Centre,
Scientific Institute for Quality of Healthcare,
Nijmegen, the Netherlands

Sports Medicine, 2012, vol. 42, n. 11, pp. 969-992
La popolarità della corsa è sempre più in crescita, come la
partecipazione, e aumenta anche l’incidenza degli infortuni
legati alla corsa. La sindrome della bandella ilio-tibiale (ITBS)
è l’infortunio più comune della parte laterale del ginocchio
nei runner, con un’incidenza stimata tra il 5% ed il 14%. Al
fine di rendere più accessibile le informazioni sul tema, è
necessario conoscere eziologia, diagnosi e trattamento del-
l’infortunio. L’articolo riassume la bibliografia su questi  temi.
Si fa riferimento a analisi cliniche e studi sull’osservazione
di soggetti maggiorenni. Gli studi sull’eziologia nei runner
presentano limiti e contraddizioni sul ruolo dell’adduttore
dell’anca. La cinetica e la cinematica dell’anca, del ginocchio
e/o della caviglia/piede sembra essere molto differente tra
i runner con questo tipo di disturbo rispetto a chi non ne
soffre. Gli studi biomedici hanno coinvolto piccoli campio-
ni, ed i dati sembrano essere stati influenzati dal sesso, dal
peso e dall’altezza dei partecipanti. Sebbene molti studi aves-
sero utilizzato test clinici, questi test non sono stati valida-
ti sui gruppi di pazienti. Considerato che gli articoli non han-
no fornito indicazioni sul trattamento di questo disturbo, la
coordinazione anca/ginocchia e lo stile di corsa sembrano
essere i fattori fondamentali nel trattamento dell’ITBS. I run-
ner dovrebbero avere benefici anche dalla mobilizzazione,da
esercizi di allungamento dell’anca, e da consigli sulle scar-
pe e sulla superficie della corsa. La ricerca sul tema neces-
sita di una maggiore generalizzazione delle informazioni.
Parole-chiave: sindrome bandelletta ileo-tibiale /  corsa
/ runner / rassegna sistematica

Dalla letteratura  internazionale 
Sintesi di articoli scientifici



correlata con 1RM di bench press. Il rapporto forza-velocità
è utile per valutare le capacità massimale della parte supe-
riore del corpo di generare forza, velocità e potenza (Gar-
cia-Ramos A, Jaric S, Padial P, Feriche B. – Force-Velocity
Relationship of Upper Body Muscles: Traditional Versus Bal-
listic Bench Press – Rapporto Forza-Velocità dei muscoli  della
parte superiore del corpo: bench press tradizionale versus
balistico – Journal of Applied Biomechanics, 32, 2, 178-185).
Nella rivista MSSE si riporta uno studio riguardante l’effetto
dell’allenamento pliometrico sul costo energetico della cor-
sa, confermando che sei settimane di tale allenamento  hanno
un effetto positivo su questa caratteristica della corsa (Pelle -
grino J, Brent CR, Charles DL – Effect of Plyometrics on the
Energy Cost of Running and MHC and Titin Isoforms – Effet -
to della pliometria sul costo energetico della corsa e sulle
isoforme MHC e titina – Medicine & Science in Sports & Exer-
cise – 48,1, 49-56). Su un tema correlato segnaliamo l’artico -
lo di Dany Lum, in cui si chiariscono i benefici dell’allenamen -
to di forza e pliometria per i fondisti, in particolare sull’eco -
nomia di corsa, fornendo informazioni su come abbinare
l’al le namento di resistenza e l’allenamento di forza e o pliome -
trico (Lum D. – Effects of Performing Endurance and Strength
or Plyometric Training Concurrently on Running Economy
and Performance – Effetti dell’allenamento associato di re-
sistenza e forza o pliomettria sulla econonia e prestazione
di corsa – Strength & Conditioning Journal, 38,3, 26-35).
Sempre sull’allenamento dei fondisti può risultare interes-
sante lo studio della norvegese Inge Leif, che ha analizzato
le quantità e le intensità degli allenamenti di fondisti di li-
vello internazionale (Leif I. – The training of international
level distance runners – L’allenamento dei fondisti di livello
internazionale – International Journal of Sports Science &
Coaching, 11,1).
Nella rivista “Journal of Sport Science”, per valutare il VO2peak
negli adolescenti, si propone l’utilizzo di un model lo, che
prevede un test massimale sul miglio” (Burns RD, Hannon
JC, Brusseau TA, Eisenman P, Shultz BB, Saint-Maurice PF,
Welk GJ, Mahar MT – Development of an aerobic capacity
prediction model from one-mile run/walk performance in
adolescents aged 13-16 years – Sviluppo di un modello pre-
dittivo di capacità aerobica da una prova di corsa-marcia di
un miglio in adolescenti di 13-16 anni – Journal of Sport
Science, 2016, 1).
Nel quadro dell’allenamento della forza veloce e la forza
massimale, uno studio di Wirth, Hartmann et al. offre uno
spunto di riflessione nel confrontare lo squat con il leg press.
I risultati indicano che per il miglioramento della capacità
di salto lo squat sarebbe preferibile (Wirth K, Hartmann H,
Sander A, Mickel C, Szilvas E, Keiner M. – The Impact of
Back Squat and Leg-Press Exercises on Maximal Strength and
Speed-Strength Parameters – L’impatto degli esercizi di back
squat e del leg-press sui parametri di forza massimale e for-
za veloce – Journal of Strength & Conditioning Research, 30,
4, 966-972).
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ALIMENTAZIONE
Apriamo la nostra rassegna con alcuni articoli sulla  tematica
dell’alimentazione, segnalando innanzitutto la posizione di
tre importanti associazioni che operano in questo ambito
(Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians of Canada e
American College of Sports Medicine) sulle line guida per
una corretta alimentazione dello sportivo, riguardanti tipo-
logia di cibi, quantità e orari, bevande e integratori per pro-
muovere la salute ottimale e la prestazione nelle varie di-
scipline sportive e consigliando anche la consulenza di un
esperto (AND, DOC, ACSM – Nutrition and Athletic Perfor-
mance – Alimentazione e prestazione atletica – Medicine &
Science in Sports & Exercise, 48, 3, 543-568). Un altro aspet-
to analizzato riguarda la corretta distribuzione temporale
degli apporti alimentari e una selezione mirata degli alimenti
e delle bevande in funzione degli orari delle competizioni
(Ebner E, Giampietro M. – Orari delle gare: quando e cosa
mangiare. – Sport & Medicina, 2016,2). Sempre su questo
tema può risultare interessante la rassegna, effettuata sul
tema del regime alimentare di atleti master praticanti sport
di resistenza (triathlon e corsa di resistenza), pubblicata sul-
la rivista americana ”International Journal of Sport Nutrition
and Metabolism”, che evidenzia come la dieta da mante-
nere dopo l’attività fisica intensa debba prevedere una buo-
na quota di proteine (Doering, T.M, Reaburn PR, Phillips
SM, Jenkins DG – Postexercise Dietary Protein Strategies to
Maximize Skeletal Muscle Repair and Remodeling in Masters
Endurance Athletes: A Review – Strategie dietetiche protei-
che dopo attività fisica per massimizzare la riparazione e il
rimodellamento muscolare scheletrico in atleti master di re-
sistenza: una review – International Journal of Sport Nutri-
tion and Exercise Metabolism, 26,2, 168-178). Infine da at-
tenzionare il secondo numero della rivista “Strength & Con-
ditioning Journal”, tra l’altro di libero accesso, che è inte-
ramente dedicato alla donna atleta, in cui si parte da arti-
coli che riguardano l’alimentazione, la creatina e gli inte-
gratori ergogenici, per passare poi all’analisi delle proble-
matiche tipiche della carenza di ferro dovuta all’attività fi-
sica, alla triade e alla carenza di energia (Strength & Condi-
tioning Journal, 38,2).

BIOMECCANICA, BIOLOGIA E ALLENAMENTO 
La rivista di americana di biomeccanica della Human Kine-
tics presenta una ricerca sulla linearità del rapporto forza-
velocità, come anche dei parametri di forza massimale, ve-
locità massimale e potenza massimale, per compararli nel
bench press tradizionale e nel bench press balistico (BP). I
risultati evidenziano come la forza massimale sia altamente
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Infine una review sui metodi di allenamento nelle gare di
velocità ha valutato i singoli mezzi di allenamento (velocità
normale, con resistenze, corsa su terreni inclinati o con trai-
ni di vario tipo o in discesa, non specifici (allenamento con
i pesi e pliometria) e la loro combinazione su varie distan-
ze (Rumpf MC, Lockie RG,Cronin JB, Jalilvand F – Effect of
Different Sprint Training Methods on Sprint Performance Over
Various Distances: A Brief Review – Effetto di differenti me-
todi di allenamento per la velocità sulla prestazione di velo -
cità su varie distanze: una breve review – Journal of Strength
& Conditioning Research, 30,6, 1767-178).

PSICOLOGIA DELLO SPORT
Nella rivista “Strength & Conditioning Journal” evidenziamo
un articolo specifico per gli allenatori di sport di velocità, in
cui si sottolinea l’importanza dei feedback forniti per la pre-
stazione specifica (Benz A, Winkelman N, Porter J, Nim phius
S. – Coaching Instructions and Cues for Enhancing Sprint
Performance – Feedeback e suggerimenti dell’allenatore per
migliorare la prestazione dello sprint – Strength & Condi-
tioning Journal, 38,1, 1-11).

MEDICINA DELLO SPORT 
Nel numero 2 di “Sport & Medicina” troviamo un articolo
in tema con le prossime Olimpiadi sugli adattamenti degli
atleti che devono gareggiare in altri continenti e devono
quindi adattarsi alle nuove condizioni di vita in tempi brevi
(Roveda E, Vitale JA, Galasso L, Caradente F. – Riadatta-
mento degli atleti dopo volo transcontinentale – Sport & Me-
dicina, 2016, 2).

TECNICA E DIDATTICA DELLE SPECIALITÀ
Nel nr. 4 della rivista tedesca di atletica leggera viene ef-

fettuata un’analisi della tecnica di corsa degli sprinter te-
deschi Tatjana Pinto e Julian Reus, facendo un confronto
con la fuoriclasse olandese Dafne Schippers (Stein R. – Eu-
ropas Elite im Check – Elite europea al controllo – Leicht -
athletiktraining, 27, 4, 4-9). Sempre nello stesso numero
Klaus Bartonietz affronta il tema della fase di volo del gia-
vellotto, che può essere influenzato dalle condizioni clima-
tiche, in particolare il vento, e fornisce dei suggerimenti sul-
le modalità di esecuzione tecnica da scegliere e su quali
aspetti concentrare l’attenzione nella fase finale del lancio
(Bartonietz K. – Den Speer zum Fliegen bringen – Portare il
giavellotto a volare – Leichtathletiktraining, 27, 4, 32-39).
Infine vengono presentate attività ed esercizi diversi effet-
tuati con attrezzature diverse per migliorare e variare le se-
dute di allenamento, finalizzati al salto in lungo (Gustedt C.
– Mir Geraetenhilfen die Weitsprungleistung verbessern –
Migliorare la prestazione del salto in lungo con l’aiuto di at-
trezzi – 54-59 Leichtathletiktraining, 27, 4-9).

SCUOLA E GIOVANI
Vari articoli della rivista tedesca di atletica leggera presen-
tano attività per sviluppare le differenti qualità attraverso
l’uso di attrezzi, rivolte alle fasce giovanili. Si propongono
unità didattiche e tante tipologie di esercizi utilizzando ba-
stoni (Katzenbogner H. – Ein Stab fuer alle Falle – Un ba-
stone per tutte le situazioni – Leichtathletiktraining, 27, 1,
47-53; 16-22), palloncini (Katzenbogner H. – Leicht Athletik
mit Luftballons – Leichtathletiktraining, 27, 2-3, 47-53; 27,4,
20-25) o utilizzando piccoli blocchetti o cilindri di gomma e
anche le linee tracciate nell’impianto (Ullrich D. – Linien,
Bloecke und Koordinationleiter erfolgreich einsezten – Inse-
rire utilmente linee, piccoli blocchi di gomma o scalette per
la coordinazione – Leichtathletiktraining, 27, 5, 30-33).
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«Una sera Antonio Ruiz de Montoya, gesuita che
tra il 1612 e il 1636 fondò 13 missioni (reduccio-
nes) nel Paraguay tra gli indios Guaraní, pregan-
do, fu «rapito in spirito», e vide un’ampia spiana -
ta in cui tre gesuiti vestiti di bianco guidavano un
branco di suini. A fatica e con sforzo, ma con gran-
de abilità, i tre «pastori» riuscirono a far entrare
il bestiame in una chiesa. Subito dopo vi entrò an-
che lui, e con enorme stupore trovò la chiesa pie-
na di indios inginocchiati presso l’altare  maggiore.
Guardò verso il tabernacolo ma, al suo posto, vi-
de solo una grande scritta: il Signore salverà il be-
stiame. Perché ad animali erano simili, per la  loro
ignoranza in materia religiosa, quegli esseri  umani.
Tornato in sé, Ruiz de Montoya decise di dedica-
re le sue forze all’evangelizzazione degli indios»1.
Questi sono concetti del XVIII secolo, e non solo
presenti, ma sbandierati. Sono gli stessi che già da
oltre due secoli animavano la sete di conquista di
anime dei religiosi europei al seguito dei coloniz-
zatori. Il Papa aveva stipulato con i regnanti di Por-
togallo e Spagna, le prime nazioni attive nella ri-
cerca di nuovi territori, un accordo in base al qua-
le si legittimava la presa di possesso delle terre
scoperte e da scoprire, ma con l’obbligo di diffon-

dervi la fede cristiana. I missionari desiderosi di
«sacrificarsi per Cristo» furono dapprima quelli de-
gli Ordini religiosi cattolici, poi (XVII secolo) anche
quelli di nuovi istituti religiosi, cattolici e prote-
stanti. Queste iniziative avevano a monte una bol-
la papale che stabiliva che i nativi non erano ani-
mali, ma avevano un’anima. Le teorizzazioni conti -
nuarono mano mano che giungevano in Europa le
prime relazioni. Essendosi gli Europei imbattuti in
simboli (per es. la croce), racconti (per es. il dilu-
vio) o altri elementi indigeni che ricordavano il pa-
trimonio culturale cristiano, si diffuse la credenza
di qualche contatto precedente le imprese di Co-
lombo e Vasco de Gama. Il frate domenicano Die-
go Durán fu il più accanito sostenitore della pre-
senza in America dell’apostolo Tommaso, ma  molti
facevano risalire quelle somiglianze a epoche an-
cor più remote, a qualche membro della progenie
dei patriarchi biblici colà stabilitosi, oppure a una
delle tribù perdute di Israele. Le lacune culturali
furono insomma più dannose della cupidigia dei
colonizzatori, e si ripercossero anche nell’interpre -
tazione degli sport dei nativi descritti da missiona -
ri, viaggiatori, esploratori del Vecchio Continente.
Nella sua relazione datata 1637, il gesuita François
Joseph Le Mercier, missionario tra gli Uroni, riferì
di partite di lacrosse tra nativi organizzate per far
cadere la pioggia necessaria alla crescita del gran-
turco e per onorare un morto, ma le bollò con giu-
dizio negativo usando il vocabolo «superstizioni».
E raccontò che, mentre gli indiani stavano lavoran -
do nella missione di Huronia, «il Demonio, attraver -
so le parole di Tonnerananont, l’uomo-medicina,
ad un certo punto distolse questa gente dal ser-
vizio che stavano rendendo al Signore. Questo gob-
bo figuro dichiarò che, per rimediare a incom benti
problemi collettivi, si dovesse  disputare una par-
tita di lacrosse»2. In un’altra occasione, mentre si
stava disputando un match di lacrosse per  guarire
un fanciullo malato di nome Aenons, Le  Mercier
si recò nella capanna di corteccia d’al be ro dove si
trovavano il giovane e i suoi avviliti genitori e, av-
vicinandosi di nascosto, contro la volon tà dei ge-
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nitori, somministrò al ragazzo l’estrema unzione
(lo voleva «salvare»). In un angolo della ca panna
vide luccicare il crocifisso d’argento che aveva con-
segnato alla sfortunata famiglia, e qualcos’altro
che non riuscì a distinguere a causa del fumo pro-
dotto dal focolare acceso. Si avvicinò, e il suo sod-
disfatto sorriso per la presenza del crocifisso si tra -
sformò in una smorfia di rabbia. Ai piedi del cro -
cifisso erano state poste delle pallette da lacros-
se nuove di zecca, e sotto alle braccia della croce
erano state inserite due mazze da lacrosse in mi-
niatura, come a sostenere l’agoniz zan te  Gesù. Le
Mercier, d’istinto, sferrò una stizzita pedata a quel-
l’altarino, e si allontanò in fretta dalla  capanna3.
Il citato Diego Durán, nell’introdurre la descrizio-
ne di una partita a pallapugno tra gli Aztechi, nel
suo Historia de las Indias de Nueva España y islas
de tierra firme (1580 circa), non è da meno: «Ve-
nuta la notte, i giocatori prendevano la palletta e
la sistemavano su un piatto pulito, e collocavano
poi sopra un palo la cintura di cuoio con cui si cin-
gevano alla vita e i guanti che usavano per pro-
teggersi le mani. Inginocchiandosi poi davanti a
questi strumenti da gioco, pronunciavano espres-
sioni superstiziose e suppliche con grande devo-
zione, implorando la palletta di essere loro favo-
revole nella imminente partita. Terminata questa
maledetta e perversa orazione, i giocatori prende -
vano un pugno di incenso e lo gettavano in un
braciere. Poi, dinanzi alla palletta e agli attrezzi di
cuoio, mentre il copale ardeva, presentavano una
offerta di pane, un intingolo, e del vino. Lasciava-
no lì l’offerta andandosene convinti di poter vin-
cere. E il Diavolo è così furbo che a volte li face-
va veramente vincere per convincerli ad avere fi-
ducia in quelle false credenze»4.
A non contemplare la possibilità di una dimensio-
ne spirituale basata su parametri diversi da quel-
li a noi noti, non furono solo i missionari, ma tut-
ti gli occidentali. Il mercante francese Nicolas Per-
rot, nelle sue memorie scritte a penna verso il
1710, in base ad appunti raccolti a fine XVII – ini-
zio XVIII secolo, e pubblicate per la prima volta

nel 1864, riferì che gli Ottawa giocavano a lacrosse
solo prima della semina del granturco, e disputa-
vano gare podistiche per onorare i defunti. Però
non ne comprese la motivazione più profonda: «I
selvaggi praticano diversi giochi in cui si diverto-
no. Si lasciano così tanto rapire da questa loro in-
clinazione, che si dimenticano persino di bere e di
mangiare»5. E ancora: «Per quanto riguarda que-
sto gioco in cui si corre così tanto (= il lacrosse),
si tratta di un esercizio che contribuisce assai a
rendere i selvaggi agili e veloci ad evitare con de-
strezza i colpi di tomahawk da parte dei nemici
durante le battaglie»6.
Queste ed altre notizie simili cominciarono però
a circolare, e il gesuita francese Joseph François
Lafitau, missionario tra gli Irochesi, pur non aven-
do mai assistito a manifestazioni di quel genere,
nel 1724 tentò una prima analisi etnologica com-
parata. In particolare rilevò somiglianze tra lo sport
amerindio disputato nell’ambito delle cerimonie
funebri e i solenni Giochi dell’antica Grecia isti-
tuiti in onore dei loro eroi semi-divini defunti, sot-
tolineando che poteva «essere una prova che an-
che i Giochi degli indiani traggono origine dalle lo-
ro credenze religiose». Credenze che però egli at-
tribuì all’influsso di una qualche popolazione eu-
roasiatica emigrata in America subito dopo il Di-
luvio universale7. Lafitau classificò poi tutte le al-
tre manifestazioni sportive amerindie come sem-
plice divertimento o esercizio fisico8. Neanche il
primo pensatore critico nei confronti del compor -
ta mento dei cristiani con i nativi d’America, Louis
Armand de Lom d’Arce, barone di Lahontan, che
visse 11 anni in Canada a fine Seicento e che fu
tra i primi a fornire un giudizio positivo sull’incon -
ta minata cultura degli amerindi, seppe andare in
profondità. Scrivendo del lacrosse tra gli Uroni co-
sì si espresse: «Tutti questi giochi vengono dispu-
tati solo con scopi festaioli o comunque frivoli»9. 
Nel XVIII secolo presero a farsi largo sempre più
idee di stima verso le culture dei «primitivi» (il co-
siddetto «mito del buon selvaggio»). Il dotto mer-
cante irlandese Adair, vissuto per 40 anni nel sud-

88 3-4/2015



est degli Stati Uniti, li magnificò in un confronto
con gli altri popoli pagani più conosciuti (Elleni,
Romani, Egizi, Arabi, Cinesi, Cartaginesi, Assiro-Ba-
bilonesi), ma elaborò una teoria che tradiva una
prospettiva incentrata sulla Bibbia. La tribù dei
Chickasaw venera, oltre a un Essere Supremo, due
potenti Spiriti denominati Hayu-ya e Yahola, che
hanno loro trasmesso molte delle tradizioni che
osservano10. Ebbene l’irlandese scrisse di aver sen-
tito quegli indiani cantare l’Alleluia (Halelu-Yah) e
invocare il Dio ebraico Geova (Yo He Wah)11, e
spiegò che «le cerimonie indiane sembrano esse-
re di istituzione mosaica più che di tipo pagano,
tanto che possiamo concludere che con ogni pro-
babilità, anche se fossero stati accompagnati nel
continente americano da dei pagani, devono aver
abbandonato i loro riti e le loro usanze e accetta -
to quelle dei Giudei»12. Quanto al loro sport prefe -
rito, una sorta di hockey che i Chickasaw oggi chia -
mano stickball, «Prima di scendere in campo sup-
plicano Yo He Wah di concedere loro la vittoria.
E per ottenere i suoi favori, le donne danzano e
cantano per tutta la notte della vigilia della parti-
ta, e gli uomini digiunano e vegliano». Anche  altri
viaggiatori, nonostante la loro stima nell’eleva tez -
za dei sentimenti della cultura dei nativi d’Ame ri -
ca, nel trattare dello sport non ne seppero carpi-
re la dimensione spirituale, e scrissero che lo pra-
ticavano «per esercizio fisico o passatempo», e
che tra i tanti, «il gioco della palla è il più nobile
e maschio di tutti i loro divertimenti»13. 

I missionari viaggiavano con ancora maggior ritar -
do rispetto ai progressi del pensiero laico, e le se-
guenti parole di padre Boscana, francescano che
diresse la missione di San Juan Capistrano, parte
di un manoscritto rinvenuto tra i suoi effetti alla
sua morte (1831) e pubblicato 15 anni più tardi,
ne evidenziano il perché: «Nel prendere in consi-
derazione le credenze di questi indiani prima che
iniziassero a frequentare la missione, ci imbattia-
mo in contraddizioni e bizzarrie, poiché questi roz-
zi indigeni ignoravano il vero Dio, non  conosceva -
no fede, legge o re, e si comportavano in base al-
le regole dello stato di natura o di certe tradizio-
ni acquisite. Non ci dobbiamo meravigliare della
loro incapacità a distinguere tra vero e falso poi-
ché, privi della luce del Vangelo, avevano sempre
camminato nel buio del paganesimo»14. E riguar-
do allo sport: «All’apparire della luna nuova era-
no usi riunirsi per celebrare l’evento. All’improv-
viso un anziano radunava i giovani e dava il via a
una gara di corsa. Mentre i giovani correvano, gli
anziani danzavano in circolo pronunciando le se-
guenti parole: come la luna muore e risorge, così
anche noi moriremo e risorgeremo. Mostravano
così di essere al corrente della risurrezione del cor-
po, ma come facessero ad essere a conoscenza di
ciò, io non sono riuscito a saperlo. Li ho interroga -
ti al riguardo, ma hanno appena saputo risponde -
re che ripetevano quanto gli antenati avevano lo-
ro insegnato»15. Furono dunque gli scritti dei lai-
ci che stimolarono le indagini e l’interesse che por -
tò poi alla nascita di discipline quali l’etno logia e
l’antropologia culturale. La più famosa di tutte le
relazioni di viaggio fu quella del capitano James
Cook, che così annotò sul diario di bordo dell’an-
no 1778 dopo aver assistito a delle competizioni
di lotta e pugilato nelle isole Tonga: «Non com-
prendemmo il significato di ciò a cui avevamo as-
sistito. Qualunque ne fosse il senso, la cerimonia
venne condotta con grande solennità e, a giudi-
care dal luogo in cui si svolse e dalla maniera in
cui fu celebrata, si capiva che il sentimento reli-
gioso ne era il fondamento»16. Non deve perciò
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stupire che la principale conferma della toccante
dimensione spirituale dello sport arcaico sia arri-
vata non dagli «specialisti» europei della religio-
ne, cioè i ministri del culto e i sacerdoti, ma dal-
l’etnologo e collezionista Culin, autore di una mo-
numentale raccolta di dati al riguardo sui nativi
dell’America settentrionale, che così tirò le som-
me: «Sono riti, oppure discendono da usanze ce-
rimoniali di carattere religioso. La loro identità de-
riva dai miti con cui sono associati. Mentre a una
osservazione puramente materiale sembrano so-
lo divertimenti o modi di guadagnare (con le scom-
messe), essi sono in realtà cerimonie religiose»17.
I missionari erano per lo più buona gente, tanto
da aver deciso ad un certo punto di fare delle lo-
ro missioni delle isole a se stanti, lontane da cer-
ti bruschi metodi che usavano alcuni colonizzato-
ri, ma erano le loro idee religiose a indurli in er-
rore. Fu così che sia i progressi compiuti nel XX
secolo nel riconoscere i diritti degli indigeni, sia la
scoperta dello straordinario patrimonio di spiri-
tualità e saggezza di queste culture millenarie, so-
no stati opera di specialisti laici, che hanno svol-
to funzione di ponte tra i due mondi e stimolato
anche l’intervento di politici e avvocati a favore
di queste popolazioni. Oggi noi sappiamo che per
questa gente lo sport è un mezzo per instaurare
una comunione spirituale con l’altra dimensione.
Quando gareggiano, essi non sono semplici con-
correnti, ma si identificano con l’Essere Ultrater-
reno che ha insegnato loro quello sport o che li
assiste in quel loro impegno, che prende a vivere
dentro di loro. C’è chi sostiene che la decifrazio-
ne dell’universo spirituale arcaico sia stata la sco-
perta più importante del XX secolo e che solo lo
studio orante delle diverse esperienze interiori vis-
sute dagli esseri umani, confrontate tra loro in
prospettiva evolutiva, possa permetterci di com-
prendere appieno il fenomeno umano (Mircea Elia-
de). E indicarci anche che l’umanità si evolve, gra-
zie alle sole capacità di immaginare e pensare, che
sono generatrici di maggiore coscienza dei feno-
meni, attraverso tappe a dimensione anzitutto in-

teriore che ci uniscono verso la formazione di una
realtà spirituale definitiva, assoluta (al contrario
di quella etnocentrica che questo saggio ha evi-
denziato, dovrebbe raccogliere tutte le potenzia-
lità esistenti), eterna e personalizzante (Pierre
Teilhard de Chardin). Lo sport può essere orgo-
glioso di poter svolgere un ruolo in questo pro-
cesso, e in particolar modo l’atletica, lo sport pu-
ro e nobile per eccellenza.

1 Joseph Gumilla s.j., El Orinoco ilustrado, Madrid 1741, edi-
zione Editorial ABC, Bogotà 1955, pp. 233/234.
2 Reuben Thwaites (a cura di), The Jesuits Relations and
 allied documents: travels and explorations of the jesuit mis-
sionaries in New France 1610-1791, n. 13, p. 131.
3 Thomas Vennum jr, American indian lacrosse, Smithsonian
Institution, Washington 1994, p. 25.
4 Versione edita da Imprenta de Ignacio Escalante, tomo se-
gundo, Mèxico 1880, p. 245. 
5 Nicolas Perrot, Mémoire sur les moeurs, coustumes et
 religion des sauvages de l’Amérique septentrionale, A. Franck,
Leipzig & Paris 1864, p. 43.
6 Ivi, p. 45.
7 Joseph François Lafitau, Moeurs des sauvages amériquains
comparées aux moeurs des premier temps, Saugrain & Ho-
chereau, Paris 1724, p. 14.
8 Traduzione inglese a cura della Champlain society, Toron-
to 1977, pp. 189 e 338.
9 New voyages to North America, volume 2, H. Bonwicke et
al., London 1703, p. 18. 
10 John Swanton, Indians of the southeastern United States,
Bulletin of the Bureau of American Ethnology, Smithsonian
Institution, Washington 1946, p. 773.
11 James Adair, The history of american Indians, Edward &
Charles Dilly, London 1775, pp. 18 e 30.
12 Ivi, p. 19.
13 William Bartram, Travels through north and south Caro-
lina, Georgia, east and west Florida, James & Johnson, Phi-
ladelphia 1791, pp. 506/507.
14 Geronimo Boscana, A historical account of the origin, cu-
stoms and traditions, of the Indians of the missionary esta-
blishment of San Juan Capistrano; in: Alfred Robinson, Life
in California, Wiley & Putnam, New York 1846, 2° capitolo.
15 Ivi, capitolo 10°.
16 John C. Beaglehole, The journals of captain James Cook
on his voyages of discovery, Cambridge University press, vo-
lume 3, Cambridge 1967, p. 153. Sulle notizie riguardanti lo
sport nei diari di bordo delle spedizioni di James Cook nel
Pacifico vedi: M. Martini, Akua Paani; in: Lancillotto e Nau-
sica, fascicolo 35, n. 2 anno 2007, pp. 6/11.
17 Stewart Culin, Games of the north american Indians, An-
nual Report of the Bureau of American Ethnology n. 24,
Smith sonian Institution, Washington 1907, p. 809.
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mazioni importanti per il suo be-
nessere.

Contenuti digitali
• Fascicolo Per dare il massimo? Ali-

mentarsi al meglio!
• Fascicolo Speciale volley a scuola

a cura della FIPAV - Federazione
Italiana Pallavolo

• Accesso al sito La storia delle Olim-
piadi.

Per l’Insegnante
• Libro digitale, proiettabile sulla

LIM, integrato da test di rileva-
zione, referti e verifiche.

• Guida e risorse per lo sviluppo del-
le competenze e per la gestione
dei DSA.

• Mappe concettuali interattive con
audio per D.S.A. 
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Saluto a Mario Gulinelli
Rossana Ciuffetti, Mario Pescante,
Vittorio Zambardino

L’influenza dell’attività fisica e spor-
tiva sul sistema nervoso centrale –
meccanismi d’azione a livello mo-
lecolare e cellulare
Le neuroscienze, frontiera attuale
delle scienze motorie e sportive
Philipp Zimmer, Michael Oberste,
Wilhelm Bloch
Nel presente articolo di review vie-
ne illustrato e discusso l’attuale sta-
to della ricerca sull’influenza dell’at -
tività fisica e sportiva sul Sistema
Nervoso Centrale (SNC). Per i  fatto -
ri molecolari e cellulari qui descrit-
ti valgono due presupposti fonda-
mentali. In primo luogo occorre sa-
pere che questi fattori reagiscono
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sensibilmente all’esercizio fisico ed
in secondo luogo che esiste una rela -
zione diretta o indiretta con gli adat-
tamenti funzionali e strutturali nel
SNC. Sebbene sia noto da tempo
che una regolare attività fisica ha
un effetto positivo sul volume e sul-
l’efficienza del cervello (per esem -
pio sulle funzioni cognitive) e sul ri-
schio di sviluppo di malattie neu-
rodegenerative (n.d.t. ad esempio,
Parkinson e Alzheimer), solo nel pas-
sato più recente si è iniziato a sco-
prire quali sono i meccanismi sotto -
stanti. Ciò è dovuto naturalmente
anche alla scarsa “accessibilità” del
SNC all’indagine scientifica. Oggi
sappiamo che in funzione del tipo,
dell’intensità e durata dell’eser cizio,
avviene, sia centralmente che peri-
fericamente, l’increzione di fattori
neu rotrofici che stimolano, tra l’al -
tro, la neurogenesi, per esempio nel-
la formazione dell’ippocampo, rile-
vante per le capacità mnemoniche.
Inoltre a tali fattori di crescita ven-
gono in parte attribuiti un effetto
neuroprotettivo ed anche un’a zione
sul metabolismo dei neuroni. Oltre
ai fattori di crescita lo sport  sembra
influenzare anche il funzionamen to
del sistema dopaminergico nigro-
striatale che a sua volta ha un’in -
fluenza rilevante  sulle succitate fun-
zioni del SNC. Da quando è stato di-
mostrato che il lattato non solo vie-
ne prodotto nel SNC, ma è anche in
grado di attraversare la barriera
ematoencefalica mediante specifi ci
trasportatori, si pone la questione
se il lattato, fungendo da substrato
energetico a livello centrale, potreb -
be spiegare gli adattamenti funzio-

nali del SNC prima e dopo l’eserci -
zio fisico. Infine si discute l’effetto
antinfiammatorio a medio termine
dell’esercizio fisico e sportivo, con-
siderando sia l’ambito delle malat-
tie neurodegenerative, sia quello
del l’efficienza cognitiva.

Etá delle massime prestazioni e im-
portanza della prestazione giova-
nile negli sport invernali
Età delle massime prestazioni nelle
principali discipline invernali e rile-
vanza della prestazione agonistica
internazionale giovanile come pro-
gnosi per i risultati a livello assolu-
to: differenza tra discipline e  generi
Roberto Campaci, Fulvio Scola, An-
drea Zattoni 
Si analizzano alcune tra le  discipline
dei Giochi olimpici invernali di So-
chi 2014, sia degli sport della neve
sia del ghiaccio, e si indaga, in cam-
po internazionale, l’età in cui vie  ne
conseguita la massima presta zione
individuale per quanto riguar da le
categorie maschili e femminili. Si
tenta inoltre di stabilire se i  risultati
ottenuti in campo internazio nale
nella categoria juniores (Campionati
del mondo di categoria) e nei pri-
mi tre anni della categoria seniores
(Campionati del mondo assoluti)
possono essere indicativi per i risul -
tati che saranno ottenuti successiva -
mente dagli stessi atleti nelle mas -
sime competizioni assolute (Giochi
olimpici invernali). Per l’ana lisi  sono
stati considerati i primi cinque clas -
sificati nelle gare individua li di  sette
diverse discipline: biathlon, combi-
nata nordica, pattinaggio velocità,
sci alpino, sci di fondo, salto con gli

sci e short track, per un totale di 98
atleti per la categoria maschile e 73
per quella  femminile, provenienti da
23 nazioni diverse. Secondo i risul-
tati di questa indagine, l’età media
in cui si raggiunge la massima pre-
stazione individuale in tutte le disci -
pline considerate è di 27,7 anni per
gli uomini e 27,4 per le donne. Sia
nella categoria maschile sia in quella
femminile, un con siderevole nume-
ro di atleti/e analizzati primeggiava
già in campo internazionale junio-
res, con delle sostanziali differenze
fra discipline e generi all’interno del-
la stessa disciplina. Tuttavia con il
passaggio alla massima categoria, e
durante i primi tre anni all’interno
della stessa, si denota mediamente
un generale calo della prestazione.
Si denota, globalmente, che le disci -
pline a prevalente componente tec -
nica pre sentano una maggior  corre -
la zio ne fra risultati di rilievo a livello
giovanile e in campo assoluto e che
le donne evidenziano una sta bilizza  -
zio ne maggiore dei risulta ti già a li-
vello juniores rispetto agli uomini.
Le nazioni che hanno ottenuto il
maggior numero di piazzamenti si-
gnificativi sono Olanda, Norvegia,
Russia e Austria; esse risulta no do-
minanti negli sport dove hanno
mag gior tradizione e migliori strut-
ture adatte per la preparazione.

La percezione della carriera in gio-
vani atleti mezzofondisti italiani
Una ricerca sulle variabili psicoso-
ciali correlate alla fase di transizio-
ne dai 16 ai 20 anni
Valter Borellini, Fabiola Paoletti
Lo scopo della ricerca è quello di ri-
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levare la percezione che giovani atle-
ti mezzofondisti hanno della loro
carriera sportiva e la percezione del
livello di incidenza che alcuni por-
tatori di interesse (genitori, allena-
tori) hanno nella fase di transizio-
ne dai 16 ai 20 anni. In particolare
il lavoro analizza alcune variabili psi-
cosociali che intervengono in que-
sta fascia di età, allo scopo gene-
rale di verificare l’esistenza di cor-
relazioni tra le variabili considerate
e il livello di stress provocato dallo
svolgimento di attività sportive e
scolastiche. A fronte di tali perce-
zioni degli atleti si è provveduto a
rilevare le modalità relazionali at-
tuate dagli allenatori nei confronti
degli atleti di questa età. Si è inol-
tre rilevato il livello di interesse e
l’influenza percepita dai giovani atle-
ti in relazione all’incidenza dei ge-
nitori e degli allenatori sullo svolgi-
mento delle loro attività sportive,
educative e sociali. I dati rilevati han-
no permesso di verificare, tramite
la matrice di rilevanza, il livello di
allineamento della percezione degli
atleti, circa il livello di influenza e
interesse degli allenatori e dei ge-
nitori sulle loro scelte, con quelle
dei loro allenatori e genitori. Gli stru-
menti utilizzati per la ricerca sono
stati questionari di self-report i qua-
li sono stati somministrati a 47 atle-
ti, 31 tecnici e 30 genitori. La ricerca
ha sostanzialmente confermato il
quadro teorico di riferimento vale
a dire il modello proposto da Wyl-
leman e Lavallee (2004), sottoli-
neando la natura interattiva delle
transizioni nei diversi ambiti della
vita dei giovani mezzofondisti. Un’al-

tra conferma che emerge dalla ri-
cerca è come le transizioni non atle-
tiche, che avvengono parallelamen -
te a quella sportiva (es. quella sco-
lastica e quella sociale) possano in-
fluenzare lo sviluppo della carriera
sportiva degli atleti.

L’educazione fisica, lo stile di vita
attivo e la sedentarietà in età evo-
lutiva
Il ruolo del movimento sui bisogni
e sulle abitudini che condizionano
la vita dei giovani (parte prima)
Mario Bellucci, Roberto Gueli
I giovani affrontano la quotidianità
cercando di adattare al meglio gli
impegni dello studio, le esigenze fa-
miliari, quelle sociali, i divertimen-
ti e i passatempi, coordinando il tut-
to alle necessità del dormire e alle
abitudini alimentari. Anche in età
evolutiva, come in tutte le altre fa-
si della vita, è richiesto un equili-
brio fra i doveri, le responsabilità,
le distrazioni, i piaceri. Gli Autori
espongono una breve e voluta-
mente generica panoramica sui prin-
cipali fattori che condizionano lo sti-
le di vita giovanile, soffermandosi
sull’importanza della consuetudine
al movimento quale elemento car-
dine per contrastare la sedentarie -
tà. Da giovani è più facile modifi-
care alcune abitudini. Lo sforzo di
intraprendere le decisioni più ap-
propriate nella vita di ogni giorno
caratterizza la riuscita nelle varie at-
tività: dal rendimento scolastico, al-
le prestazioni nell’avviamento e nel-
la pratica sportiva e, aspetto ancor
più importante, aiuta ad avere livel -
li più o meno consapevoli di sere-

nità e di soddisfazione. L’analisi di
come lo stile di vita attivo abbia spa-
zio nelle Indicazioni Nazionali sco-
lastiche è per gli Autori di cruciale
importanza poiché la scuola, dopo
l’ambiente familiare, costituisce il
luogo nel quale i giovani trascorrono
la maggior parte del loro  tempo.

La forza nella donna: un progresso
inarrestabile?
Caratteristiche, specificità di gene-
re, effetto dell’età e dei tipi di alle-
namento (parte prima)
Renato Manno
Conoscere le differenze di forza fra
uomini e donne è un obiettivo che
molte ricerche hanno tentato di rag-
giungere con lo scopo di poter di-
mostrare le vere ragioni dei diversi
livelli di prestazione sportiva. Nel
1936 Jesse Owens correva i 100 me-
tri in 10”2, mentre Helen Stephens
in 11”5. Da allora fino al 2007 il re-
cord dei 100 metri maschili è mi-
gliorato del 4,4% e quello femmini-
le dell’8,8%. Dall’analisi dei record
maschili e femminili si osserva che
a partire dagli anni ‘80, dopo una
iniziale riduzione delle differenze, si
sta raggiungendo una sostanziale
sta bilità, che rispecchia il reale qua-
dro della situazione. L’allenabilità
del  la forza nella donna è stato spes-
so un argomento controverso, ma i
dati scientifici confermano una no-
tevole risposta all’allenamento sia
nell’età evolutiva sia durante l’invec  -
chiamento; infatti alcune ricerche
hanno dimostrato che le differenze
ormonali non impediscono alle don-
ne di ottenere un’importante rispo -
sta all’allenamento, mostrando una
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capacità di reazione simile, se non
superiore, a quella degli uomini, ben -
ché in presenza di una concentra-
zione di testosterone molto inferio-
re. Alcuni studi, che hanno preso in
considerazione i risultati compara-
bili ottenuti ai campionati mondiali
da atlete e atleti praticanti le spe-
cialità olimpiche, sembrano smen -
tire che la forza sia esclusivamente
proporzionale allo spessore musco-
lare. Infatti, in uno di questi studi è
stato dimostrato che i risultati ot-
tenuti dalle atlete e dagli atleti del-
lo stesso peso corporeo, evidenzia-
no una differenza stabile di circa il
30%.

Trainer’s digest - Gravidanza e sport
A cura di Mario Gulinelli, Olga Yur-
chenko

Sport di combattimento e control-
lo dell’arousal
Un protocollo di intervento per la
modulazione dell’arousal negli sport
di combattimento: l’esempio della
kickboxing
Michele Surian, Cristina Rampin
Il progetto MT è stato realizzato da
una psicologa e da un laureato in
scienze motorie esperti in  psicolo -
gia dello sport e aveva lo scopo di
 dare prova del forte rapporto esi-
stente tra la capacità di riconosce-
re e modulare i propri stati di atti-
vazione psicofisiologica (arousal) e
la  riuscita di una buona prestazio-
ne sportiva. Questa capacità può
 essere acquisita e allenata attra -
verso un percor so di allenamento
mentale di cui il progetto ha
elaborato un  protocollo.

La scherma e l’incremento dell’ef-
ficienza fisica tramite il circuit trai-
ning: studio longitudinale
Preparazione fisica, forza esplosiva,
flessibilità muscolo-tendinea e ve-
locità di esecuzione di un attacco
nella scherma
Massimiliano Gollin, Flora Marghe -
rita Elena Martra, Alessio Martini,
Elisa Serranò, Marta Campanella
Lo scopo di questo studio è stato
verificare la variazione dell’equili-
brio dinamico, della flessibilità mu-
scolo-tendinea (Fmt), della capacità
di salto verticale e della velocità di
esecuzione di un attacco, dopo un
periodo di 8 settimane di allena-
mento tramite circuit training, in
due gruppi di atleti praticanti la
scherma a livello agonistico. Sono
stati reclutati 15 soggetti con guar-
dia a destra, 8 maschi e 7 femmi-
ne, 11 fiorettisti e 4 spadisti, divisi
in gruppo sperimentale (GS) (8 sog-
getti: 4 maschi e 4 femmine, 6 fio-
rettisti e 2 spadisti, età 16±2 anni,
altezza 170±11 cm, peso 62±12 kg
e esperienza 6±4 anni di pratica) e
gruppo di controllo (GC) (7 sogget-
ti: 4 maschi e 3 femmine, 5 fioret-
tisti e 2 spadisti, età 16±3 anni, al-
tezza 170±10 cm, peso 63±7 kg e
esperienza 8±5 anni di pratica). Il
GS ha associato al lavoro tecnico in
palestra un protocollo specifico di
circuit training, mentre il GC ha man-
tenuto il proprio allenamento tradi -
zionale. Sono state eseguite queste
valutazioni funzionali: analisi del -
l’equilibrio, misurazione della Fmt
dell’articolazione coxofemorale, SJ,
CMJ e il CMJ a braccia libere e un
test per la valutazione del tempo di

reazione (attacco e affondo) ad uno
stimolo visivo. Lo studio ha messo
in luce come l’addizione di un proto -
collo di circuit training, che agisca
su tutti i gruppi muscolari e ripro-
duca gesti tecnici, al tradizionale al-
lenamento di scherma, migliori la
capacità di forza esplosiva e la ve-
locità di esecuzione di un attacco.
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Sommario 
Scende in campo Malagò
Intervista a Giovanni Malagò a cura
di  Gianni Bondini “La cultura porta
medaglie”

Sulla nascita del Coni: una nuova
interpretazione. Un compromesso
attivo: lo “sport educativo”
Antonio Lombardo
L’Autore alla luce di una nuova do-
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cumentazione ritrovata presso l’Ar -
chivio del Cio di Losanna propone
una nuova interpretazione della ge-
nesi del Coni e dello sport organiz-
zato in Italia. L’originalità del mo-
dello sportivo italiano, unico nel suo
genere nel mondo, risiede nel com-
promesso tra il concetto di educazio -
ne fisica, sostenuto dalla gloriosa Fe-
derazione Ginnastica Italiana, e il più
moderno concetto di sport di matri -
ce inglese, promosso invece dalle
Federazioni Sportive Nazio nali. La
cul tura della prima, di natu ra non
com petitiva, e quella  delle seconde,
basata sull’agonismo e sul record,
trovarono una sintesi nel concetto
di “sport educativo” ela bo  rato dal
vero fondatore del  Coni, Carlo Mon -
tù. Quest’ultimo, sotto lo sguardo
vigile del fondatore dell’olimpismo
moderno, Pierre de Coubertin, rie-
sce a riunire sotto un unico organi-
smo tutte le componenti dello sport
e dell’educazione fisica del paese.

L’analisi retrospettiva della perio-
dizzazione dell’allenamento a bloc-
chi
Excursus sulla storia di evoluzione
dei due approcci principali alla pe-
riodizzazione a blocchi
Vladimir V. Issurin
Più generazioni di scienziati, allena -
tori e atleti hanno cercato di costrui -
re un sistema di allenamento in gra-
do di produrre migliori risulta ti di
prestazione. I loro sforzi si sono con-
centrati sulle seguenti proble ma ti -
che: come progettare il programma
di allenamento razionale a lungo ter-
mine, come realizzare il program-
ma in modo ottimale, come rag-

giungere la più favorevole combi-
nazione della preparazione di tutte
le capacità necessarie, esattamen-
te al momento della competizione
più importante. Poiché la periodiz-
zazione dell’allenamento contiene
molte variabili e dipende da molte
circostanze, il modello ideale esiste
ancora solo in teoria. Tuttavia,  anno
dopo anno si compie un passo  dopo
l’altro verso una pianificazione più
consapevole e più completa del l’al -
lenamento in tutta la sua comples-
sità. Questo articolo di rewiew rias-
sume i due punti di vista più  diffusi
sulla periodizzazione del l’al lena -
mento: l’approccio tradizionale che
è stato predominante per un lungo
periodo di tempo e la pe rio dizzazio -
ne a blocchi che si è diffusa nella
pre parazione degli atleti di alto li-
vello nel corso degli ultimi ven t’anni.

Il bilanciere nello sport di alto li-
vello
Allenarsi con il bilanciere non è sol-
levamento pesi
Daniel Bukac, Martin Zwieja 
Nel presente articolo vengono a na -
lizzate le differenze che riguardano
il metodo e gli effetti dell’uso del
bilanciere nel sollevamento pesi
olim pico e in altri sport. Nel corso
degli ultimi quindici anni, gli autori
hanno avuto la possibilità di studiare
questo argomento in più di venti di-
scipline sportive diverse. L’ambito
di ricerca varia dallo studio di sog-
getti che usano pesi notevoli e con
un livello tecnico molto elevato fi-
no ad atleti che praticano semplici
esercizi di sollevamento pesi senza
aver cura della qualità riguardante

i requisiti di potenza o di stabilizza -
zione. Lo studio dimostra che occor -
re rispettare alcune richieste sulla
corretta formazione che assicura il
trasferimento dell’effetto degli eser-
cizi di forza con il bilanciere sulle
capacità specifiche di un dato sport.

TECNOLOGIE E TECNICHE
Superquark spia la preparazione
de gli atleti per l’Olimpiade di Rio
2016
Un viaggio all’interno della prepa-
razione olimpica di marca “Coni”
Testi audio originali: Piero Angela
Elaborazione testi: a cura di  Gianni
Bondini Immagini: Archivio dell’I -
sti tuto di Medicina e Scienza dello
Sport

Aspetti fisiologici del riscaldamen-
to nel triathlon
Analisi della cinetica del metaboli-
smo aerobico in una simulazione di
partenza del triathlon in vasca ergo -
metrica in risposta a diversi tipi di
riscaldamento
Alessandro Bottoni, Andrea Di Ca-
stro, Antonio Gianfelici, Roberto
Tamburri, Manuela Vullo
Il riscaldamento (warm-up) è am-
piamente utilizzato ed accettato co-
me un valido metodo per la prepara -
zione fisica e mentale dell’atleta non
solo in allenamento ma soprat tutto
in prossimità delle competizio ni. La
cinetica dell’ossigeno rappresenta
un utile strumento di analisi degli
aspetti fisiologici passando da una
condizione di riposo ad un esercizio
submassimale o massimale. No ve
triatleti di alto livello naziona le han-
no effettuato una simulazione di
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partenza di nuoto in vasca ergo me -
trica, 15 minuti dopo aver comple-
tato tre diverse tipologie di ri scal -
damento. I dati analizza ti mostrano
che, negli atleti sottopo sti al test, i
diversi tipi di riscaldamento hanno
un limitato effetto sulle variabili fi-
siologiche considerate. Studi futuri
dovrebbero essere mirati a eviden -
ziare se, in condizioni di ac qua fred-
da, gli atleti debbano o meno ef -
fettuare comunque il riscal da men -
to specifico in acqua e quanto le
componenti psicologiche dell’atleta
influenzino il suo avvio di gara.

Nutrizione e performance sportiva 
L’approccio nutrizionale all’atleta di
elevato livello
Raffaella Spada
L’approccio nutrizionale all’atleta di
elevato livello deve essere  “globale”
e tenere in considerazione molte pli -
ci aspetti, dai fabbisogni specifici re -
lativi alla disciplina e al  ruolo, al l’or -
ga nizzazione del suo tempo, ai suoi
gusti personali, alle condizioni psico -
logiche, ponendo così le basi per ot-
tenere il miglior rendimento in alle -
namento e il miglior risultato in  gara.

L’educazione fisica, lo stile di vita
attivo e la sedentarietà in età evo-
lutiva
Il ruolo del movimento sui bisogni
e sulle abitudini che condizionano
la vita dei giovani (parte seconda)
Mario Bellucci, Roberto Gueli 
I giovani affrontano la quotidianità
cercando di adattare al meglio gli
impegni dello studio, le esigenze fa-
miliari, quelle sociali, i divertimenti
e i passatempi, coordinando il  tutto

alle necessità del dormire e alle abi-
tudini alimentari. Anche in età evo -
lutiva, come in tutte le altre fasi della
vita, è richiesto un  equilibrio fra i
doveri, le responsabilità, le distrazio -
ni e i piaceri. Gli Autori espon gono
una breve e volutamen te generica
panoramica sui principali fattori che
condizionano lo stile di  vita giova-
nile, soffermandosi sull’importanza
della consuetudine al movimento
quale elemento cardine per contra-
stare la sedentarietà. Da giovani è
più facile modificare alcune abitu di -
ni. Lo sforzo di intrapren dere le de -
cisioni più appropria te nella vita di
ogni giorno caratterizza la riuscita
nelle varie attività: dal rendimento
scolastico, alle prestazioni nel  l’av -
viamento e nella pratica sportiva e,
aspetto ancor più importante, aiuta
ad avere livelli più o  meno consa-
pevoli di serenità e di soddisfa zione.
L’analisi di come lo stile di vita atti-
vo abbia spazio nelle Indicazio ni Na-
zionali scolastiche è per gli Autori di
cruciale importanza poi ché la scuola,
dopo l’am bien te familiare, costitui-
sce il luogo nel quale i giova ni tra-
scorrono la maggior parte del lo ro
tempo. Nella seconda parte pro se -
gue lo sguardo gene rale sui principa -
li fattori che tendono a condizio nare
l’età evolutiva, periodo di vita in cui
le attività di educazione  fisica, di av-
viamento e di pratica sportiva gioca -
no un ruolo importante per la cresci -
ta sana e completa della per so na. Il
riposo, l’ali mentazione, l’am bi to
sociale, le indi cazioni ministeria li ed
il ruolo della Scuola, completa no la
panoramica sullo stile di vita (si spe-
ra il più attivo possibile) giovanile.

La forza nella donna: un progresso
inarrestabile? 
Ancora sulle differenze di forza tra
uomini e donne dall’età evolutiva
all’età matura (parte seconda)
Renato Manno 
Nell’età evolutiva si evidenzia la dif-
ferenza di forza tra maschi e fem-
mine che è alla base di una frequen -
za di infortuni molto più elevata nel-
le ragazze adolescenti. Le diverse
cause cominciano con l’ap pa rizione
del menarca e influenzano la forma -
zione atletica. Solo una importante
preparazione fisica specifica finaliz-
zata a rimuovere le ragioni funzio-
nali dell’infortunio rende il rischio
di incidenti sostanzialmente simile
a quello dei ragazzi.

Allenamento per blocchi e random 
La struttura delle esercitazioni e gli
effetti dell’interferenza contestuale
nell’allenamento di un settore gio-
vanile di pallacanestro
Vincenzo Bifulco, Paolo Maurizio
Messina 
In questo lavoro vengono esamina-
ti alcuni metodi utilizzati per struttu  -
rare un piano di allenamento nella
pallacanestro giovanile. Dopo una di-
scussione sulle problematiche me-
todologiche relative ai criteri di svi-
luppo e di organizzazione degli eser  -
cizi, si esaminano gli elementi  og -
get  to della variabilità e l’organiz  za -
zione della stessa nella seduta di al -
le  na men to attraverso i vari sistemi
di esercitazione per blocchi e ran-
dom, e gli effetti dell’interferen za
con testuale sull’apprendimento.
Ven   gono infine descritti esempi
 pratici di esercitazione.
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Analisi della tecnica di marcia in atleti di diverso livello
prestativo a varie velocità. Parte I: il passo e gli arti infe-
riori
Gaspare Pavei, Dario Cazzola, Antonio La Torre
Atletica Studi n. 3/4, luglio-dicembre 2015, anno 46, pp. 3-
13

La marcia è una disciplina dell’atletica regolamentata da due
vincoli locomotori piuttosto peculiari: il ginocchio deve es-
sere bloccato dal primo contatto del piede a terra fino alla
verticale e l’assenza di fase di volo tra i passi durante tutta
la durata della competizione. Per questa ragione la tecnica
è definita un parametro determinante la prestazione del-
l’atleta. Tuttavia, un’analisi quantitativa completa della ci-
nematica della marcia in un ampio spettro di velocità è an-
cora mancante, limitando perciò la conoscenza e l’allena -
men to dei parametri chiave per migliorare la tecnica. Lo sco-
po di questo studio è di descrivere la cinematica della mar-
cia a diverse velocità e di analizzarne le differenze in atleti
di livello prestativo differente (regionale, nazionale e inter-
nazionale). Quindici atleti hanno marciato su di un nastro
trasportatore a velocità incrementali (da 2,78 m/s fino a
esaurimento). L’analisi cinematica sui tre piani di movimento
è stata acquisita mediante un sistema optoelettronico a 300
Hz. I risultati hanno mostrato che l’ampiezza, la frequenza
del passo e il tempo di volo aumentano linearmente con la
velocità, ma l’ampiezza del passo è il maggior determinan-
te per incrementare la velocità. L’analisi angolare ha mostra -
to che l’incremento della velocità porta a un’anticipazio ne
del movimento senza alterare i valori di picco angolare, un’e-
videnza della standardizzazione imposta dalla regola. La cavi -
glia, l’articolazione maggiormente adibita alla propulsione,
si muove su di un elevato range articolare e i muscoli dorsi -
flessori e plantaflessori devono essere allenati per sviluppa -
re la potenza necessaria e resistere all’affaticamento. L’unica
differenza riscontrata tra gli atleti di differente livel lo pre-
stativo riguarda la massima velocità raggiunta: 4,97±0,25
m/s internazionali; 4,61±0,14 m/s nazionali e 4,22±0,14 m/s
regionali. 

Parole-chiave: MARCIA / ANALISI CINEMATICA / TECNICA / VALUTA-
ZIONE TECNICA / MODELLO DI PRESTAZIONE /

Technique analysis of race walk in athletes of different
performance level at various speeds. Part I: step and lower
limbs
Gaspare Pavei, Dario Cazzola, Antonio La Torre
Atletica Studi no. 3/4, July-December 2015, year 46, pp. 3-
13

Race walk is a track and field discipline, which is regulated
by two very peculiar locomotor constraints: the knee has to
be blocked from the first contact of the foot with the ground
until the vertical line and the absence of flight phase between
the steps all over the competition. For this reason techni-
que is defined by a parameter determining athlete’s perfor-
mance. Nevertheless, a complete quantitative analysis of ra-
ce walk kinematics in a wide range of speed is lacking until
now, thus limiting the knowledge and training of key para-
meters to improve technique. The goal of this study is of
describing race walk kinematics at various speeds and analy-
sing the differences in athletes of different level (regional,
national and international). 15 athletes walked on a tread-
mill at incremental speeds (from 2,78 m/s until exhaustion).
Kinematics analysis on three movement planes was acqui-
red through an optoelectronic system at 300 Hz. Results
showed that stride length, frequency and flight time linearly
increase speed, but stride length is the most important de-
termining factor to increase speed. Angular analysis showed
that speed increase leads to a movement anticipation,
without altering peak angular values, an evidence of the
standardization imposed by the rule. The ankle, the most
important joint in propulsion, moves itself on a very wide
joint range and the muscles interested in the dorsiflexion
and plantarflexion have to be trained to develop the ne-
cessary power and resist to fatigue. The only difference poin-
ted out between athletes of different level concerns the
maximum reached speed: 4,97±0,25 m/s international;
4,61±0,14 m/s national and 4,22±0,14 m/s regional ones. 

Keywords: RACE WALK / KINEMATIC ANALYSIS / TECHNIQUE/ THEORETI-
CAL MODEL / TECHNIQUE /
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Analisi statistica del decathlon: un nuovo sguardo
Simone Ciacci, Antonio Passarelli, Franco Merni 
Atletica Studi n. 3/4, luglio-dicembre 2015, anno 46, pp. 14-20

Il decathlon è la specialità più varia dell’atletica e risulta per-
tanto una disciplina adatta alla costruzione del giovane atle-
ta, ma difficile da definire dal punto di vista tecnico. Gli  studi
maggiormente diffusi tendono ad indagare le correlazioni tra
le varie discipline e a osservarne il peso specifico sul punteg -
gio finale, senza porsi il problema di definire un profilo tec-
nico ideale dell’atleta. Lo scopo di questo studio pertanto è
quello di identificare, tra le 10 discipline del decathlon,  quelle
che maggiormente influenzano la prestazione, analizzando i
primi 100 atleti della lista all-time divisi in quartili e valutare
se esistono diverse strategie in base alle singole scuole meto -
dologiche di allenamento per arrivare alla performance fina-
le del decathlon. I risultati mostrano che la performance nel
decathlon passa soprattutto nell’eccellenza nelle specialità
dei 100m, 110hs, salto in lungo e 400m. Alla luce di questo
dovrebbe essere orientato sia il reclutamento del talento che
lo sviluppo del relativo programma di allenamento. Anche nel
confronto tra le 3 nazioni più competitive nella specialità (USA,
Germania e Russia), sono le stesse specialità che giustificano
quasi integralmente la differenza di performance.

Parole-chiave: METODOLOGIA / DECATHLON / VALUTAZIONE STATISTICA

/ ATLETA DI ELITE /MODELLO DI PRESTAZIONE /

L’inizio dell’orientamento: la pratica del ragazzo (benja-
min) / cadetto (minime)
Philippe Leynier
Atletica Studi n. 3/4, luglio-dicembre 2015, anno 46, pp. 21-35

Se si fa riferimento alle tappe della formazione dei giova-
ni, si comprende facilmente che il formatore deve partire
da quello che i giovani sanno fare e dal fatto di metterli
in grado di realizzarsi nella forma culturale che l’uomo ha
ben voluto dare all’insieme delle prove di corsa, salto e
lancio. Si parla allora di educazione motoria, poi di edu-
cazione atletica o anche di “atletizzazione”. L’articolo com-
prende schede che descrivono il passaggio nelle categorie
giovanili, per dare risalto alla specializzazione graduale, in-
dicando cambiamenti e obiettivi. In questa seconda parte
ci soffermiamo su corsa e marcia. Nel prossimo vedremo
i concorsi.

Parole-chiave: ADOLESCENTE / METODOLOGIA / SPECIALIZZAZIONE /
CATEGORIE RAGAZZI / CATEGORIA CADETTI /ADATTAMENTO / PROGRAM-
MAZIONE / DEFINIZIONE DELL’OBIETTIVO /

Statistical analysis of decathlon: a new look
Simone Ciacci, Antonio Passarelli, Franco Merni 
Atletica Studi no. 3/4, July-December 2015, year 46, pp. 14-20

Decathlon is the most varied discipline of track and field and,
thus, it is a suitable to build the young athlete, but it is dif-
ficult to define it from the technical point of view. The mo-
st important studies tend to analyse the correlations between
the different disciplines and observing their specific weight
on the final score, without taking into account the definition
of an ideal technical profile of this athlete. The aim of this
study is of identifying, among the ten disciplines of decath-
lon, the ones which mostly influence the performance, exa-
mining the first 100 athletes in the all-time list, divided in
percentiles and evaluating whether there can be different
strategies according to each methodological training schools
to get to the final decathlon performance. The results show
that decathlon performance is linked to a good perfomance
in 100m, 110hs, long jump and 400m. So talent selection as
well as development of the related training program should
be designed considering these findings. These same discipli-
nes almost integrally justify perfomance differences also when
comparing them with the most competitive nations in de-
cathlon (USA, Germany and Russia).

Keywords: METHOD / DECATHLON / STATISTICS / EVALUATION / ELITE

ATHLETE / THEORETICAL MODEL /

Approaching track and field: under 14 (benjamin) and un-
der 16 (minime) athletes’ practice
Philippe Leynier
Atletica Studi no. 3/4, July-December 2015, year 46, pp. 21-35

Taking into account the different phases in young athletes’
formation, it is easy to understand that the teacher has to
start from what the young athletes are able to do and from
the fact the it is necessary to let them realize the cultural
form they know, making it concrete by running, jumping and
throwing trials. Firstly we talk of motor education, after of
athletic education and finally of “athletization“. The paper
includes some cards, describing the passage from one youth
category to the next one, pointing out the gradual speciali-
zation, indicating changes and goals. In this second part the
focus is on running events and race walk. The next part will
concern jumping and throwing events.

Keywords: ADOLESCENT / METHOD / SPECIALIZATION / UNDER 14 /
UNDER 16 /TRAINING / ADAPTATION /DESIGN / GOAL SETTING /
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Analisi di una prova ad esaurimento alla Velocità Aerobi-
ca Massima: in che modo le caratteristiche cinematiche e
meccanico-muscolari influenzano le prove di mezzofondo?
Luca Del Curto
Atletica Studi n. 3/4, luglio-dicembre 2015, anno 46, pp. 36-
47

La velocità aerobica massima (VAM) e il tempo ad esauri-
mento ad essa (Tlim), sono parametri molto importanti per
determinare la performance nella corsa prolungata. Paral-
lelamente, lavori scientifici e pratica da campo sono con-
cordi nel riconoscere l’importanza dei fattori neuromusco-
lari anche nella corsa prolungata, soprattutto per i corrido-
ri più allenati. Un gruppo omogeneo di otto corridori alle-
nati è stato sottoposto a un test per valutare Tlim, nel cor-
so del quale, tramite la video-analisi, sono stati valutati i
principali parametri cinematici della corsa e la loro varia-
zione nel corso della prova. Inoltre, ogni soggetto ha effet-
tuato i test di salto della batteria del professor Bosco per
la valutazione dei parametri meccanico-muscolari, al fine di
valutarne la correlazione con gli altri fattori analizzati. Non
si sono riscontrate correlazioni tra i risultati dei test di sal-
to e la VAM, mentre si è verificata una correlazione stretta
tra il dato di stiffness e Tlim, segno dell’importanza dei fat-
tori neuromuscolari per prolungare lo sforzo alla VAM. In
quest’ottica è possibile ipotizzare un futuro utilizzo del te-
st di stiffness quale parametro indiretto per la valutazione
di Tlim, vista la difficoltà pratica nell’esecuzione del test di
misurazione diretto. Infine, si è riscontrata una variazione
del tutto personale nei principali parametri cinematici del-
la corsa in risposta all’affaticamento, segno che in questo
caso è necessario uno studio individuale dei soggetti, ai fi-
ni del miglioramento della performance. 

Parole-chiave: METODOLOGIA / MEZZOFONDO / FONDO / ANALISI CI-
NEMATICA / VO2MAX / SOGLIA ANEROBICA /

Corsa in montagna e juniores donne: risvolti azzurri di una
criticità
Paolo Germanetto, Massimiliano Mazzilli
Atletica Studi n. 3/4, luglio-dicembre 2015, anno 46, pp. 48-
56

I primi passi verso la regolamentazione e l’organizzazione
del settore in ambito internazionale, con l’ingresso ufficia-
le tra le discipline dell’atletica mondiale, è stata opera del-
l’Italia. Tuttavia il medagliere della corsa in montagna si è
trasformato diventando sempre più “multiculturale”, data

Analysis of an exhaustion trial of Maximum Aerobic Velo-
city: how do kinematic and muscular mechanical charac-
teristics influence middle distance competitions?
Luca Del Curto
Atletica Studi no. 3/4, July-December 2015, year 46, pp. 36-
47

While maximum aerobic speed (VAM) and time to exhau-
stion at this intensity (Tlim) are important factors for long
distance running, scientists and coaches agree also on the
importance of neuromuscular factors, especially for the mo-
st trained runners. This study was designed in order to eva-
luate Tlim . Thanks to video analysis, a consistent group of
eight trained runners underwent a testing, during which
main running kinematical factors and their variations during
the test were evaluated. Each runner undertook Bosco jum-
ping tests to assess mechanical muscular factors and his cor-
relation with other analysed factors. No correlations were
found between jumping tests and VAM, while a strong cor-
relation was verified between neuromuscular stiffness and
Tlim. This finding underlines the importance of neuromu-
scular factors in order to extend VAM effort and suggests
the use of stiffness test as indirect factor for Tlim evalua-
tion, since its direct evaluation is difficult to perform. In con-
clusion, a very personal variation in the main running kine-
matical factors as a reaction to fatigue was ascertained, so
that a study of each runner may be necessary to improve
his/her performance.

Keywords: METHOD / MIDDLE DISTANCE RUNNING / LONG DISTANCE

RUNNING / KINEMATICS / TECHNIQUE / VO2MAX / ANAEROBIC THRESHOLD /

Mountain running and junior women: Italian implications
of a critical state
Paolo Germanetto, Massimiliano Mazzilli
Atletica Studi no. 3/4, July-December 2015, year 46, pp. 48-
56

The first steps toward toward regulation and organization
in this sector at the international level, with the official in-
clusion among world track and field disciplines, were reali-
zed by Italy. Nevertheless, the medals in mountain running
are becoming more and more “multicultural”, given the mo-
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la più recente comparsa nelle gare di Paesi africani abitual-
mente dominatori del mezzofondo e fondo internazionale.
La leadership italiana si riflette anche in ambito giovanile,
con particolare riferimento alla categoria juniores, nono-
stante un divario presente tra il settore maschile e quello
femminile. C’è da rilevare come non ci siano sull’argomen-
to studi ed è scarsa la bibliografia relativa a questa specia-
lità. L’obiettivo di questo lavoro è di mettere in mostra la
tipologia della tendenza della prestazione a livello mondia-
le, attraverso i dati offerti dai risultati e da altri risvolti sta-
tistici. Si ha un riscontro oggettivo che sottolinea la man-
canza di una medaglia in campo europeo nel settore junio-
res femminile, sia a livello individuale sia nella classifica per
Nazioni. Il fenomeno della diffusione in altri paesi, con
l’avvento di alcuni Paesi africani e non solo, investe in qual-
che modo anche la categoria juniores, laddove al femmini-
le continuano a trovare spazi importanti Nazioni quali la Tur-
chia, la Gran Bretagna, gli Stati Uniti e alcuni Paesi dell’est
Europa. Questa positività, rappresentata dallo sport che uni-
sce e non divide, ha portato da una parte ad una crescita
in termini di tasso tecnico e di partecipazione, ma dall’altra
un ulteriore difficoltà per le nostre giovani promesse che
lottano in maglia azzurra.

Parole-chiave: CORSA IN MONTAGNA / RISULTATI / TENDENZA /  MONDO

/ SQUADRA NAZIONALE / JUNIOR / DONNA / MEDAGLIA /

Il miglioramento della reattività
Furio Barba
Atletica Studi n. 3/4, luglio-dicembre 2015, anno 46, pp. 57-
64

La reattività. Il miglioramento della reattività tramite i bal-
zi tra gli ostacoli. Obiettivo della ricerca è stato quello di
determinare un allenamento di balzi tra gli ostacoli realiz-
zato sulle caratteristiche del soggetto definendo il numero
di ostacoli per serie e l’altezza degli stessi. L’ipotesi di parten -
za è stata quella che un allenamento di balzi tra gli  ostacoli
costruito sulle caratteristiche di un soggetto consente di ot-
tenere un miglioramento più elevato della reattività rispet-
to ad un metodo tradizionale con numero di ostacoli ed al-
tezza degli stessi predeterminato per tutti. Il protocollo spe-
rimentale ha previsto la determinazione dei parametri del-
l’allenamento per singolo soggetto, da una particolare ana-
lisi di un test di reattività eseguito sulla pedana condutto-
metrica. La metodologia è stata quella di fare eseguire a
due gruppi (uno campione e l’altro sperimentale), un pe-
riodo di allenamento di balzi tra gli ostacoli nel quale il pri-

st recent apparition of this discipline in the sporting events
of African countries, usually at the top level in internatio-
nal middle and long distance running. Italian leadership is
evident also in youth competitions, with particular referen-
ce to junior categories, despite the gap existing between
men and women. It is important to underline, how there is
no research on this topic and the literature is very poor. The
aim of this study is of showing the typology of performan-
ce trend at the world level, through the data derived by the
results and from other statistical data. There is an objecti-
ve confirmation, pointing out the lack of medals at the Eu-
ropean level in the junior female category, both in the in-
dividual and team competitions. The phenomenon of the
diffusion in other countries, with the entry of some African
countries and not only, concerns in some ways also junior
category, while in women’s competition countries such as
Turkey, United Kingdom, United States and some Eastern
European countries, which are able to win. This positivity,
represented by sport, that is a joining and not a dividing
factor, led from one hand to an increase of technical qua-
lity and participation, but on the other hand to a further
difficulty for our young elite athletes, fighting to reach a
medal in the national team.

Keywords: MOUNTAIN RUNNING / RESULTS / STATISTICS / WORLD /
TREND ANALYSIS / NATIONAL TEAM / JUNIOR / WOMAN / MEDAL /

Improving reactivity
Furio Barba
Atletica Studi no. 3/4, July-December 2015, year 46, pp. 57-
64

Improving reactivity through jumps betweeen hurdles. The
aim of this research was of determining a training method
including jumps between hurdles realized considering indi-
vidual’s characteristics, defining the number of hurdles for
each series and their height. The starting hypothesis was
that this kind of training tailored taking into account athle-
te’s characteristics permits to obtain a higher improvement
of reactivity more than the traditional method with the sa-
me number and height of hurdles predetermined for all ath-
letes. The experimental protocol for the determination of
training parameters for each single subject is illustrated and
based on a particular analysis of a reaction test on the con-
ductometric board. Methodology prescribed two groups (one
experimental group and a control), a training period with
jumps on hurdles, in which the control group performed a
standard training, while the second one performed a trai-
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mo gruppo eseguiva un allenamento standard mentre il se-
condo eseguiva un allenamento costruito dalle indicazioni
del test. I risultati dei test iniziali e finali dei due gruppi so-
no stati analizzati con statistica descrittiva ed inferenziale.

Parole-chiave: METODOLOGIA / GARA DI VELOCITÀ / VELOCITÀ / PLIO-
METRIA / ALLENAMENTO / STUDIO SPERIMENTALE

ning designed following test indications. The findings of the
initial and final tests were analyzed with a descriptive and
inferential statistics.

Keywords: METHOD / SPRINTING / SPEED / PLYOMETRY / TRAINING /
EXPERIMENTATION / RESEARCH
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VIDEO DIDATTICI - DVD Atletica Studi
Atti del convegno: 
Il talento: metodologia dell’allenamento e moderne tecniche di valutazione
1ª Convention nazionale dei tecnici di atletica leggera 
Ancona, 18-20 gennaio 2008 (Cofanetto con 6 DVD)

Le più recenti acquisizioni sulla metodologia e sulle tecniche di valutazione in  atletica
leggera
Contenuti tecnici e scientifici di alto livello di oltre 30 relazioni della Convention (15
ore di registrazione)

• La capacità di carico nell’età giovanile. Principi dell’allenamento giovanile
• Identificazione e sviluppo del talento: esperienze nei giochi sportivi e nell’atletica leggera 
• L’insegnamento e l’apprendimento motorio in età evolutiva
• La prevenzione delle lesioni da sovraccarico negli atleti adolescenti
• Il movimento giovanile dell’atletica internazionale
• Da Pechino a Londra: tutti i talenti d’Italia. Numeri, dati, goal e autogol, tre anni di esperienze del  “Progetto

Talento”
• L’evoluzione dell’allenamento nelle discipline di potenza: rapporto tra forza e velocità
• L’evoluzione dell’allenamento nelle discipline di resistenza 

UNA NOVITÀ PER I CONVEGNI: LA SESSIONE PRATICO-DIMOSTRATIVA
le problematiche della valutazione: potenza, resistenza, tecnica
Gli atti dei 3 gruppi di lavoro: potenza, resistenza, tecnica

Atti del convegno: 
La tecnica: apprendimento, tecnica, biomeccanica
2ª Convention nazionale dei tecnici di atletica leggera 
Ancona, 26-28 marzo 2010 (Cofanetto con 6 DVD per circa 14 ore totali)

• Contenuti tecnici e scientifici di alto livello di oltre 25 relazioni della Convention
• Il video della sessione pratico-dimostrativa sul campo
• Le più recenti acquisizioni sulla metodologia dell’insegnamento della tecnica in atle-

tica leggera
• Gli atti dei 5 gruppi di specialità

SESSIONE SCIENZA E TECNICA
• Aspetti neuro-fisiologici nell’apprendimento della tecnica
• Relazione tra sviluppo della forza e della tecnica
• La percezione dello sforzo: una nuova strada per una tecnica più efficace?
• Lo sviluppo e l’apprendimento della tecnica

DAL MODELLO DI PRESTAZIONE ALLA TECNICA
Aspetti metodologici dell’analisi della tecnica / L’insegnamento della tecnica: sessione pratico-dimostrativa

SESSIONE PER GRUPPI
• VELOCITÀ ED OSTACOLI - Analisi tecnica della prestazione dello sprinter / La corsa in curva e la staffetta /

100hs: analisi tecnica e ritmica
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• SALTI - La rincorsa e la preparazione dello stacco nel salto in alto / Analisi dati tecnici della finale di Pechi-
no 2008 / Sviluppo capacità di salto nell’alto / Analisi tecnica ed esercitazione salto triplo

• MEZZOFONDO - L’importanza della forza speciale nella preparazione del corridore di corsa prolungata /
L’utilizzo degli ostacoli nella formazione tecnica del giovane mezzofondista / L’importanza della tecnica nel-
la preparazione del mezzofondista veloce

• LANCI - L’adattabilità della didattica / Elementi fondamentali della didattica del lancio del martello / Dalla
forza speciale alla tecnica

• MARCIA - Analisi storica dell’evoluzione tecnica della marcia / Analisi tecnica del passo di marcia a diverse
velocità

Atti del convegno: 
Dall’allenamento giovanile all’alta prestazione: metodologie a confronto 
3ª Convention nazionale tecnici Atletica Leggera
San Vincenzo (LI), 30-31 marzo/1 aprile 2012 

La FIDAL ha riproposto la Convention per tecnici di atletica leggera, ciclo di appunta-
menti biennali giunto alla terza edizione. Obiettivo di analisi le tematiche più impor-
tanti che riguardano le moderne metodologie di allenamento riguardanti una fase fon-
damentale e delicata nella carriera sportiva di un atleta: il passaggio dall’allenamen-
to nelle categorie giovanili alla preparazione per le massime prestazioni. 

Atti della Convention (2 DVD)
SESSIONE PLENARIA
• Gregoire Millet (SVI) - La periodizzazione dell’allenamento 
• Filippo Di Mulo - Strategie di sviluppo dall’allenamento giovanile all’alta prestazione 
• Vincenzino Siani - Il ruolo della nutrizione nelle moderne strategie di allenamento 
• Herbert Czingon (GER) - Strategie di sviluppo dell’allenamento nelle specialità di potenza: dal giovanile al-

l’alta prestazione 
• Vincenzo Canali - La postura come prevenzione di traumi da carico iterativo e ottimizzazione del gesto

 tecnico 
• Francesco Butteri - I massimi comuni denominatori delle tecniche dell’atletica: le fondamenta per una cor-

retta specializzazione 

SESSIONE PER GRUPPI
Velocità ed ostacoli: tecnica e talento / Salti: scuole a confronto. Il talento / Resistenza: metodi di allenamento
e periodizzazione / Lanci: metodologia e tecnica 

Atti del convegno:
L’allenamento sportivo tra ricerca e sperimentazione 
Come utilizzare la ricerca in campo pratico 
Modena, 13 dicembre 2008 (2 DVD)

• Applicazione della ricerca biomeccanica per il miglioramento della performance tecnica 
• L’allenamento della forza nelle discipline di endurance
• L’allenamento degli sprint ripetuti – Come utilizzare la ricerca per sviluppare un programma di allena mento
• L’allenamento e la valutazione negli sport di squadra: cosa ci dice l’evidenza scientifica?
• Lo sviluppo delle senso percezioni nel processo di allenamento – Sviluppo di un programma attraverso la

ricerca
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SUPPLEMENTI di Atletica Studi
I giovani e la scuola L’INSEGNAMENTO DELL’ATLETICA LEGGERA A SCUOLA 

(1° volume: le corse, gli ostacoli) di Graziano Paissan
L’INSEGNAMENTO DELL’ATLETICA LEGGERA A SCUOLA 
(2° volume: i salti) di Graziano Paissan
L’INSEGNAMENTO DELL’ATLETICA LEGGERA A SCUOLA 
(3° volume: i giochi dell’atletica e la staffetta) di Graziano Paissan
L’INSEGNAMENTO DELL’ATLETICA LEGGERA A SCUOLA 
(4° volume: i lanci) di Graziano Paissan

Allenamento MEZZI E METODI DI ALLENAMENTO DELLO SPRINTER DI ELEVATO LIVELLO di Filippo Di Mulo
e tecnica LE GARE DI VELOCITÀ (La scuola italiana di velocità, 25 anni di esperienze di Carlo Vittori e

 collaboratori) di Carlo Vittori
IL SALTO IN ALTO DALLA “A” ALLA “FOSBURY” di Mauro Astrua
IL DECATHLON di Renzo Avogaro
LA PROGRAMMAZIONE AGONISTICA ANNUALE DI UN GIOVANE DISCOBOLO 
di Francesco Angius
L’ALLENAMENTO DEL GIOVANE CORRIDORE DAI 12 AI 19 ANNI di Carlo Vittori
L’ALLENAMENTO DELLE SPECIALITÀ DI CORSA VELOCE PER GLI ATLETI D’ÉLITE di Carlo Vittori 
LA PRATICA DELL’ALLENAMENTO di Carlo Vittori 
L’ALLENAMENTO NELL’ATLETICA GIOVANILE (1ª parte: le corse, i salti) di Autori vari 
L’ALLENAMENTO NELL’ATLETICA GIOVANILE (2ª parte: i lanci e la marcia) di Autori vari
L’ALIMENTAZIONE NEL MEZZOFONDO, NEL FONDO E NELLA MARCIA
di Enrico Arcelli e Stefano Righetti

Scienza LE GARE SULLE MEDIE E LUNGHE DISTANZE (La Scuola italiana di Mezzofondo, Fondo e  Marcia) 
e allenamento di Enrico Arcelli e coll.

LA MARCIA: aspetti scientifici e tecnici di Autori vari
IL MEZZOFONDO VELOCE: dalla fisiologia all’allenamento di Enrico Arcelli e Antonio Dotti
MOTOR COORDINATION IN SPORT AND EXERCISE di Autori vari
PSICOLOGIA PER L’ALLENATORE di Alessandro Salvini, Alberto Cei, Enrico  Agosti
LE BASI SCIENTIFICHE DELL’ALLENAMENTO IN ATLETICA LEGGERA di R.M.  Malina, I. Nicoletti,
W. Starosta, Y. Verchosanskij, R. Manno, F. Merni, A. Madella, C.  Mantovani
CRESCITA E MATURAZIONE DI BAMBINI ED ADOLESCENTI PRATICANTI ATLETICA LEGGERA –
GROWTH AND MATURATION OF CHILD AND ADOLESCENT TRACK AND FIELD ATHLETES
di Robert M. Malina
CONTRIBUTI E PROSPETTIVE SUL TEMA DEL TALENTO IN ATLETICA LEGGERA di Autori vari

I Manuali IL NUOVO MANUALE DEL DIRIGENTE DI ATLETICA LEGGERA di Autori vari
di Atleticastudi “CORRERE, SALTARE, LANCIARE” – La Guida IAAF per l’Insegnamento dell’Atletica

“CORRERE, SALTARE, LANCIARE” – La Guida IAAF per l’Insegnamento dell’Atletica
(2ª  edizione)
NUOVO MANUALE DEL DIRIGENTE DI ATLETICA LEGGERA - Il management delle società spor-
tive (vol. 1) di Guido Martinelli, Giuseppe Fischetto, Valentina Del Rosario, Giovanni  Esposito
MANUALE DELL’ISTRUTTORE DI ATLETICA LEGGERA di Autori vari
IL MANUALE DELL’ALLENATORE DI ATLETICA LEGGERA (1° volume: generalità, corsa, marcia)
di Autori vari
IL MANUALE DELL’ALLENATORE DI ATLETICA LEGGERA (2° volume: salti e prove multiple) 
di Autori vari
IL MANUALE DELL’ALLENATORE DI ATLETICA LEGGERA (3° volume: i lanci) di Autori vari
IL MANUALE DEL DIRIGENTE (volume 1) di Alberto Madella, Maurizio Marano, Roberto Ghi-
retti, Marcello Marchioni, Mario Repetto
IL MANUALE DEL DIRIGENTE (volume 2) di Guido Martinelli, Giuseppe Fischetto, Ugo Ranzetti






